﻿Calea Mindful prin Anxietate The mod atent prin Anxietate PAUZĂ LIBER DE ÎNGRIJIREA CRONICĂ ȘI REVENIRE VIATA TA Susan M Orsillo, dr Lizabeth Romer, dr Cuvânt înainte de Zindel V Segal THE GUILFORD PRESS, New York Londra h" I Mindfulness SAU alarma Nu-ți mai face griji și recuperează-ți viața S Orsillo L Roemer Centrul Umanitar Harkov, UDC : BBC Aproximativ Autorul articolului introductiv este doctorul în psihologie Mihail Aleksandrovich Bendyukov (PSTU) S Orsillo, L Roemer Conștientizare sau anxietate Nu-ți mai face griji și recuperează-ți viața din engleza - X : editura "Centrul Umanitar", M S Litvinenko, - p Cu toții cunoaștem sentimentul când, copleșiți de anxietate (deseori nejustificată), ne pierdem capacitatea de a gândi rațional și cădem sub controlul absolut al emoțiilor Rareori ne gândim la faptul că un astfel de comportament nu ne oferă posibilitatea de a trăi "la maxim", lipsindu-ne de plinătatea experiențelor Autorii cărții Mindfulness sau Anxiety oferă un mod radical diferit de a trata anxietatea: îmbrățișează-o, apelează-te la ea în loc să o eviți, "împrietenește-te" cu ea și "invit-o" în viața noastră, cu alte cuvinte, aplică abilitățile de mindfulness în orice, ce ni se întâmplă în viață Oricât de ciudată ar părea această propunere la prima vedere, ea aduce rezultate - multe exemple din viață servesc drept confirmare în acest sens Un limbaj de prezentare simplu, concis, o mulțime de exerciții, sfaturi și reguli - toate acestea fac din carte un asistent indispensabil în drumul spre a începe să trăiască o viață conștientă Cartea, în primul rând, va fi de interes pentru psihologi, psihoterapeuți, consultanți și pentru toți cei care vor să-și conducă propria viață și să nu lase emoțiile să o facă AP dintre noi cunoaște sentimentul când, copleșiți de anxietate (adesea nejustificată), pierdem capacitatea de a raționa și de a ajunge în controlul deplin al emoțiilor Rareori ne gândim la faptul că un astfel de comportament nu ne permite să ne trăim viața pe deplin și ne fură de întreaga gamă de experiențe Autorii acestei cărți oferă o cu totul altă atitudine față de anxietate: să o acceptăm, să o facem față, să nu o evităm, să ne împrietenim cu ea și să o invităm în viața noastră Cu alte cuvinte, să aplicăm abilitățile de mindfulness la tot ceea ce se întâmplă cu noi în viața noastră Oricât de strânsă ar părea această ofertă la prima vedere, dar își are efectul - varietatea de exemple din viața reală servește pentru a o confirma Limbajul simplu, compact, o mulțime de exerciții, sfaturi și reguli - toate acestea fac din carte un asistent indispensabil pentru o modalitate de a trăi o viață conștientă În primul rând, cartea va fi interesantă pentru psihologi, psihoterapeuți, consultanți și pentru toți cei care vor să-și ghideze viața, și să nu lase emoțiile să facă acest lucru Toate drepturile rezervate Nicio parte a acestei cărți nu poate fi reprodusă sub nicio formă fără permisiunea scrisă a deținătorilor drepturilor de autor Drepturile de publicare a cărții aparțin editurii "Centrul Umanitar ISBN - - - - (SUA) (c) The Guilford Press O divizie a Guilford Publications, Inc ISBN - - - - (c) Centrul Umanitar, traducere, design, Conţinut Articol introductiv M A Bendyukov Antrenament mental: psihotehnologie pentru o viață de succes Cuvânt înainte Introducere Cum vă va ajuta această carte? Înțelegerea fricii și a anxietății Întoarceți-vă pentru a vă înfrunta emoțiile Cum ne recunoaștem anxietatea? Cum să distingem anxietatea de frică? Anxietatea ca tulburare de personalitate Cum ne iese anxietatea în cale? Ce merită decizia noastră de a evita anxietatea A evita ceva sau doar a alege altceva? Acțiuni automate - evitare imperceptibilă, dureroase stări interne Evitarea obișnuită este o limitare, nu o apărare Schimbarea relației cu anxietatea Porniți pe o nouă cale Prima problemă este că lupta împotriva anxietății afectează atenția Soluția unu - mindfulness ne permite să dăm mai mult, acordând atenție experienței lor și tratând-o cu empatie Problema # - Combaterea anxietății ne motivează să evităm, experiențe Soluția a doua - mindfulness ne ajută să ne oprim, dur și evitarea automată a experiențelor Problema trei - lupta împotriva anxietății ne distrage atenția de la ceea ce este cel mai important pentru noi Soluția a treia - mindfulness promovează implicarea și Participare Cale nouă Introducere în Mindfulness Observați o abilitate pe care o dețineți deja Multitasking și pilot automat - prosperitate sau supraviețuire în secolul al XXI-lea? Mindfulness - o modalitate de a te întoarce la viața ta Cum poate ajuta mindfulness atunci când ești anxios? Fă primul pas Dezvoltarea abilităților de Mindfulness Cum să aplici atenția "soft" în viața de zi cu zi Începerea practicii formale a Mindfulness Practică informală Prietenește-ți emoțiile ibі Cum să vă cunoașteți experiența emoțională De ce trăim emoții? Ascultarea emoțiilor voastre - Analogie cu aragazul fierbinte Exersați să fiți prietenos cu emoțiile voastre Emoţii şi valori Folosiți atenția pentru a curăța norosul EMOŢIE Cum poți determina că emoțiile noastre sunt "înnorate"? Ce face ca emoțiile să fie "noroioase"? Conștientizarea emoțiilor și a senzațiilor fizice Ce ne atrage să încercăm să controlăm experiența interioară, și cât ne-au costat ele іеі Opțiunea unu - evitarea acțiunilor riscante A doua opţiune este de a controla anxietatea şi alte reacţii dureroase Opțiunea a treia - Dezvoltarea unei atitudini conștiente Acceptare și disponibilitate Deveniți mai flexibili și mai deschiși către noi oportunități Ce înseamnă exact "acceptare" și "pregătire"? Cum putem dezvolta o atitudine de acceptare și bunăvoință? Ieșirea din gândurile noastre A accepta înseamnă a te îndrepta către ceva, nu în altă cale îndepărtează-te de ea Fii clar ce contează pentru tine și stabilește cursul a schimba Ce înţelegem prin valori? Aflați ce este important pentru dvs Aplicați ceea ce ați învățat în viața voastră Luați-vă un angajament Fă-ți un angajament și schimbă-ți comportamentul O viață bazată pe valoare Depășirea dificultăților de pe parcurs la autocompasiune Obstacole în calea autocompasiunii Strategii care vizează direct dezvoltare autocompasiune • Rămâi deschis când lucrurile devin grele Faceți din mindfulness o parte integrantă a vieții voastre Când sunt prezentate evenimente plăcute și neplăcute din viață, problemă Practică constantă Note M A Bendiukov Antrenament mental: psihotehnologie pentru o viață de succes Anxietatea crescută, precum și alte manifestări ale tensiunii stresante prelungite, sunt atribute indispensabile ale vieții unei persoane moderne Mai mult, aceasta nu este o creștere momentană a emoțiilor care face inima să bată mai repede, ci o tensiune constantă, obișnuită și, prin urmare, greu de observată - o cheltuială neoptimă a resurselor psihofizice ale unei persoane Un fel de disponibilitate constantă de a răspunde schimbărilor și amenințărilor din mediu, care nu își găsește niciodată rezolvarea în acțiuni Motivele pentru aceasta sunt complexitatea crescută a realității înconjurătoare, incertitudinea viitorului care este caracteristică astăzi și incapacitatea de a-și gestiona starea psihofiziologică, emoțiile și sentimentele și stresul Este caracteristic faptul că cele mai multe dintre toate aceste fenomene negative sunt caracteristice oamenilor de succes și oamenilor care se străduiesc să obțină un succes semnificativ din punct de vedere social Într-adevăr, cel care se străduiește pentru succes și depune eforturi maxime pentru a-l atinge este cel mai conștient că planurile sale pot fi distruse de circumstanțele vieții, obiectivele se pot dovedi iluzorii, iar strategiile de viață pot fi ineficiente De aici tensiunea și anxietatea cu privire la rezultatul și rezultatele activităților lor, resentimentele, temerile și temerile că resursele personale, inclusiv timpul vieții, vor fi irosite și succesul nu va fi atins În același timp, este o astfel de persoană care merită să trăiască o viață plină și fericită mai mult decât alții Psihologii sunt conștienți de faptul că cerințele civilizației moderne depășesc semnificativ capacitatea înnăscută a unei persoane de a-și controla starea și comportamentul psiho-emoțional Prin urmare, în psihologia aplicată se dezvoltă tehnici și psihotehnologii speciale care vizează dezvoltarea capacității de a CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA mai mult reglare, formarea abilităților de a-și gestiona starea, bunăstarea, emoțiile, stresul și procesele de gândire, precum și tehnologii de autoprogramare pozitive pentru a obține succesul în viață Antrenamentul mental, căruia îi este dedicat acest articol, este una dintre psihotehnologiile atât de complexe Antrenamentul mental (MT) este o tehnologie de psiho-formare sintetică care încorporează cele mai bune metode de psihologie practică și se bazează pe cunoștințele științifice moderne despre psihic, a fost dezvoltată în anii secolul trecut în sporturile de elită Ulterior, pregătirea mentală a început să fie folosită în sfera muncii, în sistemul de educație și protecție socială, precum și pentru aplicare practică independentă de către toată lumea Că antrenamentul mental a fost dezvoltat inițial pentru sporturile de elită este semnificativ Civilizația modernă oferă unei persoane un număr imens de moduri de a-și realiza potențialul - modalități de a obține succes Prin urmare, succesul devine un concept în mare măsură subiectiv Pentru unul, succesul este o poziție înaltă, pentru altul - bunăstarea financiară, pentru al treilea - sănătate bună, familie și mulți copii Prin urmare, cercetătorii problemei succesului s-au confruntat cu o întrebare non-trivială: "Ce este succesul în viață?" Și înaintea practicienilor, întrebarea este: "Care este diferența dintre o persoană de succes și o persoană fără succes?" Este clar că fără a răspunde la aceste întrebări este imposibil să se creeze o psihotehnologie care să ajute la obținerea succesului și prosperității în viață Sportul celor mai înalte realizări, în acest sens, s-a dovedit a fi cel mai bun "model de viață", axat pe succes Într-adevăr, spre deosebire de viața obișnuită, activitățile sportive presupun egalitatea participanților atât în ceea ce privește condițiile de start, cât și în ceea ce privește acțiunile desfășurate de participanți La urma urmei, nu se poate ca într-o cursă alergătorii să înceapă din poziții diferite: unul trebuie să alerge o sută de metri, iar celălalt doar nouăzeci Pur și simplu nu se vor compara Nici nu vor compara un alergător și un ciclist În același timp, sportul celor mai înalte realizări se remarcă și prin faptul că sportivii performează Articol introductiv la maximul capacităţilor fizice, nu numai ale lor, ci ale întregii omeniri Doar cei care au trecut de cea mai severă selecție și sunt capabili să arate rezultatul maxim ajung la Jocurile Olimpice Volumul de antrenament al tuturor acestor sportivi este, de asemenea, maxim și aproximativ egal De aceea, în urmă cu ceva timp, unii sportivi au început să câștige într-un mod mestecat: prin dopaj chimic Cu toate acestea, astăzi această metodă este, de asemenea, în mare măsură închisă Și totuși, unii dintre sportivi devin campioni, iar alții nu De ce? Studiile au arătat că există o diferență semnificativă în pregătirea psihologică a sportivilor Campionul diferă de rivalii săi nu din punct de vedere fizic, biochimic sau fiziologic, ci din punct de vedere psihologic Din aceste studii științifice a apărut antrenamentul mental Autorul acestui articol s-a întâmplat să participe la dezvoltarea versiunii ruse a modelului suedez de antrenament mental, dezvoltat de celebrul psiholog sportiv Lars-Erik Unestal (Orebro, Suedia) Aceste lucrări au fost realizate în anii ai secolului trecut la Institutul de Cercetări Științifice de Cultură Fizică din Sankt Petersburg sub îndrumarea prof P V Bundzen În cadrul acestui proiect, care s-a numit "Pregătire mentală pentru sport și viață (versiunea rusă)", au fost dezvoltate o serie de cursuri de pregătire MT: un curs de bază pentru creșterea rezistenței la stres; curs de pregătire psihologică a sportivilor "Performanță ideală"; curs " C - autoeducarea trăsăturilor pozitive de personalitate" pentru tineri etc Ulterior, autorul acestui articol a dezvoltat în mod independent cursul de bază al MT "Înfrângerea stresului" pentru angajații Serviciului de ocupare a forței de muncă din Sankt Petersburg; Curs video MT "Suport psihologic pentru etapa catabolică a antrenamentului de modelare" (scădere în greutate); Curs MT "Pot vorbi" pentru bâlbâiți etc Toate aceste cursuri au fost înregistrate pe suport audio și video pentru posibilitatea dezvoltării independente a MT Principalele metode utilizate în MT includ: relaxarea psihomusculară; repetiție mentală; antrenament mental; psihoantrenarea atenției volitive, modelarea activității cu după CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA suflare repetiție mentală O trăsătură caracteristică a antrenamentului mental este dependența de senzațiile senzoriale ale diferitelor modalități, precum și de procesele de reprezentare și imaginație Metoda auto-ordinelor verbale, caracteristică antrenamentului autogen al lui Schultz, este folosită aici mult mai puțin În cadrul proiectului "Pregătire mentală pentru sport și viață" au fost realizate o serie de studii empirice ale efectului cumulativ al MT S-a constatat o îmbunătățire semnificativă a stabilității și a deplasării atenției; viteza de prelucrare a informațiilor; îmbunătățirea semnificativă a stării psiho-emoționale; o creștere a stabilității emoționale și a capacității de a lua decizii corecte în situații dificile; creșterea capacității de a rezista obstacolelor pe calea atingerii scopului Studiile medicale ale sportivilor care au stăpânit MT au constatat o creștere a capacităților funcționale în ceea ce privește funcțiile psihomotorii, vegetative și procesele mentale, o creștere a nivelului de adaptare psihofizică la stres L, - E Unestal a formulat principiile de bază ale MT: MT este definită ca psiho-instruire sistematică și continuă pentru succes, prosperitate în viață și bunăstare MT înțelege "antrenamentul" ca împuternicire pentru o schimbare pozitivă de sine MT adoptă o abordare evolutivă, nu "clinică" ("Creșterea de la bine la mai bine" în loc de "a scăpa de rău este cel mai bun") MT afirmă că toți factorii care contribuie la "creșterea personală" pot fi dezvoltați prin antrenament MT se bazează pe faptul că factorii care contribuie la "creșterea personală" ar trebui să acționeze automat (inconștient) MT crede că o persoană însuși își cunoaște cel mai bine lumea interioară MT, totuși, consideră că unei persoane i se poate oferi o asistență semnificativă în stăpânirea tehnologiei de auto-schimbare pozitivă și de auto-dezvoltare Articol introductiv unsprezece MT neagă cuvântul "imposibil" Abilitățile și abilitățile de bază ale MT, pe baza cărora este posibilă implementarea planurilor individuale pentru a îmbunătăți calitatea vieții și a obține succesul în domeniul dorit, includ următoarele: Relaxare musculara profunda Relaxare mentală (psiho-emoțională) profundă Crearea unei "chei" individuale pentru relaxarea de urgență (situațională) Dezvoltarea abilităților de "autoprogramare pozitivă": - bazat pe experiența pozitivă din trecut; - pe baza unor "imagini ale viitorului" pozitive formate conștient Capacitatea de a utiliza în mod independent abilitățile dobândite în viața reală Pe această bază, orice persoană care a stăpânit filozofia, metodologia și abilitățile specifice MT se poate perfecționa în zona în care simte deficite, străduindu-și să-și facă viața mai completă, semnificativă, intenționată și confortabilă Mihail Aleksandrovich Bendyukov, Doctor în Psihologie, Profesor al Departamentului de Psihologie Aplicată, Împăratul Alexandru I Universitatea de Stat de Comunicații din Sankt Petersburg, august - Dedicat lui Sam, Sarah și Paul pentru că m-au ajutat să-mi trăiesc valorile - S M O - Dedicat lui Josh, cu dragoste și recunoștință -L R cuvânt înainte La începutul secolului al XX-lea, psihologul nimeni altul decât William James spunea că momentul prezent ne oferă un punct de vedere minunat din care să ne confruntăm cu experiențele anxioase Dar nu putea spune exact cum ar putea fi învățat altora: "Abilitatea de a întoarce voluntar atenția rătăcitoare, din nou și din nou, este însăși rădăcina sobrietății minții, caracterului și voinței dar este mai ușor de definit acest ideal decât să dea instrucţiuni practice pentru implementarea lui" De atunci, desigur, totul s-a schimbat Astăzi, utilizarea clinică a practicilor de meditație se concentrează pe dezvoltarea unei forme speciale de conștientizare cunoscută sub numele de mindfulness, care își are originea în tradițiile înțelepte din Asia Aceste practici, care au fost predate de milenii, au fost fin adaptate pentru utilizare în contexte medicale moderne și de sănătate mintală După cum subliniază autorii acestei cărți înțelepte și practice, aceste practici răspund, de asemenea, surprinzător de bine nevoilor clienților anxioși care caută să vadă dincolo de ciclurile intermitente ale anxietății și să se angajeze din nou în părți ale vieții lor care au fost izolate neintenționat speranţa de a preveni o nouă catastrofă Combinând un stil accesibil de prezentare cu o înțelegere clinică solidă (pe baza experienței clinice) cuvânt înainte Din momentul în care alarma pornește sirena de securitate, autorii își descriu abordarea cu o înțelegere clară a cât de dificil poate fi începerea acestei lucrări Ceea ce provoacă protestul nu este niciodată ușor, mai ales pentru clienții care sunt făcuți să creadă că multe dintre tehnicile lor de încredere de reducere a fricii s-au dovedit că funcționează împotriva lor Cazurile clinice și studiile de caz ilustrează în mod clar că există un preț mare de plătit pentru o concentrare îngustă asupra sinelui și pentru preferințele comportamentale neconsiderate cu atenție pentru a asigura o viață fără anxietate, chiar dacă aduce o ușurare pe termen scurt Această carte comunică cu succes acest mesaj crucial în două moduri Cititorii vor găsi în ea o structură ușoară, pas cu pas, care îi informează mai întâi despre prezența anxietății și diferitele sale înfățișări, apoi arată importanța mindfulness-ului, întărită de îndrumări clare pentru dezvoltarea abilităților sale Odată ce o astfel de platformă mentală sigură este pusă la punct, te va sprijini în practici care pot părea la început contraintuitive sau intimidante, cum ar fi încercarea de a "împrieteni" emoțiile tale, renunțarea la control sau intensificarea anumitor senzații corporale Dar tocmai aceste acțiuni stau la baza eficacității acestei abordări În plus, această carte este scrisă în cea mai bună tradiție comportamentală și cognitivă de a învăța oamenii cum să-și schimbe atitudinea față de anxietate, nu să o elimine Capitol cu capitol, cititorul va vedea cât de valoros este faptul că fiecare dintre intervențiile specifice își va consolida înțelegerea metamesajului acestei cărți de conștientizare, explorare și compasiune Mulți cititori vor putea folosi această carte în mod eficient pentru ei înșiși, dar deoarece formatul de tratament poate fi încadrat cu ușurință în terapia individuală, cititorii pot alege să lucreze cu un terapeut pentru a-și dezvolta abilitățile de mindfulness pentru a-și gestiona emoțiile Numeroase studii clinice arată că exersarea acestor abilități de-a lungul zilei face mai ușor să îndurați dispozițiile, gândurile și sentimentele proaste care vin și pleacă fără a fi nevoie să vă luptați CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA cu ei Cei care doresc să înceapă practica vor descoperi că au oportunitatea de a aborda o abordare foarte diferită a ciclurilor nesfârșite de strategie mentală care sunt parte integrantă a tulburărilor de anxietate Este adesea surprinzător că traseul trasat pentru această nouă învățare îi conduce să descopere atât de multe resurse interioare pentru creștere și vindecare, pe care cititorii s-ar putea să nu creadă că le au Evident, în unele cazuri, aceste noi relații cu gânduri și sentimente tulburătoare pot determina scăderea acestor sentimente, în timp ce în alte cazuri, cel mai bun lucru de făcut este să obții un fel de descărcare a emoțiilor tale problematice, astfel încât chiar și cu prezența lor, era suficient loc pentru o viață și acțiune bazate pe valori Autorii acestei cărți au făcut un serviciu grozav atât terapeuților, cât și pacienților lor, oferindu-le cartea lor ca ghid pentru acest proces valoros, dar foarte promițător Zindel V Segal, doctorat, Universitatea din Toronto Introducere Cum vă va ajuta această carte? Frica și anxietatea sunt ca o pereche de bodyguarzi prea zeloși În loc să emită avertismente practice cu privire la un pericol potențial, aceștia trag un semnal de alarmă sau se plâng în mod constant În loc să vă ofere suficientă securitate, astfel încât să vă puteți "mișca" liber prin viața de zi cu zi fără să vă uitați constant înapoi, ei vă încuie în camera dvs În loc să vă ofere liniște sufletească, vă atrag cu forța atenția până când totul pare o potențială amenințare; fac dificilă concentrarea asupra a ceea ce contează cel mai mult pentru tine Și atunci când frica și anxietatea te prind, poate fi dificil să le slăbești Desigur, pentru că este firesc să răspunzi la un avertisment încercând să scapi de el Când știm că pericolul pândește în anumite locuri, ar fi înțelept să stăm departe de ele Dar atunci când ne ascultăm prea mult frica și anxietatea, cheltuind în mod constant din ce în ce mai mult timp și energie, putem ajunge la punctul în care fugim și evităm totul - fizic, mental și emoțional Câmpul nostru vizual se micșorează, amploarea și profunzimea experienței noastre se micșorează Devenim prizonierii propriilor noastre instincte de supraviețuire, ale propriei noastre reactivități Pentru a ne elibera de anxietatea care ne cuprinde viețile, trebuie să dezvoltăm un nou tip de conștientizare - un mod plin de compasiune, ușor, dar hotărâtor de a ne procesa reacțiile și tot ceea ce ne înconjoară, care nu ne va face să vrem să evadăm Această conștientizare se numește conștientizare Mindfulness-ul face posibilă construirea unei noi relații cu anxietatea și frica - să nu mai te complați în anxietate și stres Poate părea nesăbuit de îndrăzneț să stăm nemișcați în timp ce fiecare neuron din corpul nostru strigă la noi să scăpăm de ceva, CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA ceea ce a provocat anxietate în corpul și mintea noastră - o bătăi rapide ale inimii, dificultăți de respirație, un sentiment de soartă iminentă Și totuși, aceasta este însăși cheia pentru a sparge cătușele anxietății Încercările noastre eroice de a depăși anxietatea, de a evita stresul și tăcerea, care provin de la aceleași gărzi de corp interne comandante, sunt tocmai lucrurile care ne împiedică să răspundem proporțional și eficient, să căutăm soluții la problemele noastre și să ne concentrăm pe ceea ce este necesar: luând în considerare ceea ce contează pentru noi în viață Scopul acestei cărți este să vă ofere o înțelegere a modului în care mindfulness vă ajută să vă eliberați de luptele cu anxietatea și să vă deschideți viața către noi posibilități Vom începe prin a vă ajuta să construiți o nouă înțelegere a anxietății în general - de unde vine, cum funcționează, cum vă afectează viața în moduri de care nu vă dați seama O acceptare prietenoasă a acestor aspecte nefamiliare ale anxietății vă va trezi interesul pentru conștientizare și posibilitățile sale de a vă elibera de lupta care vă privează viața de scop și sens Oamenii se confruntă cu anxietatea într-o varietate de moduri Unii le este frică de anumite activități, cum ar fi vorbirea în public sau conducerea peste un pod Alții sunt incomozi în anumite situații - la întâlniri sociale sau în magazine aglomerate Este posibil să fii depășit de anxietate, stres nerezolvat și tensiune din cauza unor evenimente importante din viața ta, cum ar fi pierderea unui loc de muncă, sau din cauza unor evenimente mai puțin importante, cum ar fi întârzierea la o întâlnire S-ar putea să vă confruntați cu multe dintre simptomele fizice care însoțesc uneori anxietatea - o inimă bătând în piept, senzație de senzație în stomac sau o nervozitate generală Sau ar putea fi o încărcătură constantă de anxietate și îndoială care te îngreunează Din fericire, multe probleme legate de anxietate pot fi rezolvate cu ajutorul îmbunătățirii și aplicării de noi abilități și strategii Psihoterapia comportamentală și cognitiv-comportamentală și metodele de autoajutorare pentru problemele legate de anxietate sunt de fapt cele mai utile programe din domeniul psihologiei Cu toate acestea, ele nu sunt întotdeauna suficiente Ei nu ajută pe toată lumea, iar pentru unii oameni chiar ajută, dar Intrare nu o schimbare completă a vieții În încercarea de a aborda aceste întrebări, oamenii de știință caută în mod constant modalități de a valida aceste metode deja eficiente Una dintre cele mai promițătoare dintre aceste domenii este mindfulness Mindfulness, cu rădăcinile sale adânci în tradițiile spirituale budiste, implică atragerea intenționată a atenției, a compasiunii și a curiozității față de experiențele cuiva din acest moment O descoperire recentă în cercetare este de a evalua dacă acest tip de atenție poate fi adaptat pentru utilizare într-un context medical și de sănătate mintală Datorită muncii de pionierat a unor oameni de știință precum John Kabat-Zinn și colegilor de la Universitatea din Massachusetts Medical School ; Marche Linehan de la Universitatea din Washington ; lui Stephen Hayes și colegilor de la Universitatea din Nevada la Reno ; Alan Marlatt de la Universitatea din Washington ; și Zindel Segal, Mark Williams și John Tisdale , am văzut că principiile și practica mindfulness îi pot ajuta pe cei care se confruntă cu dureri cronice și afecțiuni medicale, depresie, tulburări de personalitate limită, dependență și diverse probleme de viață În ultimii ani, noi doi am construit această lucrare revoluționară și ne-am concentrat asupra modului în care mindfulness poate fi integrată în abordările cognitiv-comportamentale pentru a-i ajuta pe cei care se luptă cu anxietatea Am identificat mai întâi trei modele generale de răspuns la anxietate care păreau să contribuie la stresul și nemulțumirea asociate cu problemele legate de anxietate - adică modalități care păreau să transforme un mecanism util de auto-conservare în gărzi de corp metaforice prea zeloși Vei avea ocazia să te vezi în această carte - și anume cum folosești tu însuți secvența din trei părți Ea implică răspunsul la emoțiile dureroase de anxietate cu atenție restrânsă, autocritică și auto-judecata; urmează apoi o încercare de a scăpa mental de anxietate; și în sfârșit, când toate acestea nu ameliorează disconfortul, ar trebui să se încerce să se evite tot ceea ce provoacă anxietate Am observat iar și iar asta CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA Nanoness poate ajuta pe cineva a cărui atenție este redusă în mod cronic de anxietate să observe aceste comportamente, cum ar fi fluturarea în piept sau gândurile neliniştite, care ne pot redirecționa instantaneu atenția doar către căutarea unei potențiale amenințări După aceea, identificăm instantaneu acest sentiment, emoție sau gând ca fiind nedorit, potențial periculos sau îl considerăm un semn al unui defect intern Mindfulness ne poate indica momente în care încercăm să ne distragem atenția sau să suprimăm și să schimbăm acele gânduri, emoții sau senzații fizice Ne poate deschide ochii asupra cât de mult din viața noastră ne petrecem evitând oamenii, locurile, activitățile care pot provoca anxietate Practica mindfulness vă poate crește gradul de conștientizare chiar și a celor mai subtile indicii de anxietate, permițându-vă să aplicați noi abilități înainte ca reacția voastră emoțională să escaladeze Aducerea practicii mindfulness în viața noastră de zi cu zi ne va ajuta să dezvoltăm atitudinea corectă față de anxietate, eliberându-ne de bătălia interioară constantă Practicarea mindfulness-ului ne ajută să obținem claritatea de care avem nevoie pentru a acționa intenționat în viață, astfel încât să nu mai avem chef să reacționăm fără minte din obișnuință Acest lucru ne poate arăta cât de des ratăm oportunitățile de a evita riscul și cum putem înceta să ne concentrăm pe evitarea anxietății și, în schimb, să ne concentrăm pe atingerea obiectivelor noastre Cum să profiti la maximum de această carte Deși cartea este organizată în mod deliberat, astfel încât fiecare capitol să se bazeze pe cel precedent, trebuie să știți din experiență că procesul de schimbare este rareori liniar Pentru a profita la maximum de această carte, vă recomandăm să citiți totul pentru a construi o bază solidă pentru schimbare, apoi parcurgeți fiecare capitol pentru a vedea dacă există idei noi de descoperit sau provocări Unul dintre elementele pe care ni le considerăm cele mai incitante Introducere în această lucrare este modul în care propria noastră înțelegere și conexiune cu materialul se adâncește de fiecare dată când lucrăm cu un client, însoțim terapeutul în munca sa, o aplicăm în propriile noastre vieți sau scriem despre asta Sperăm din suflet că veți primi o parte din această experiență În primele trei capitole ale cărții, vă împărtășim cunoștințele noastre despre frică și anxietate și despre modul în care acestea pot afecta calitatea vieții și vă oferim o serie de exerciții concepute special pentru a vă ajuta să înțelegeți cum aceste concepte se potrivesc în propria experiență și să vă pregătească ca să-ți poți schimba viața așa cum vrei Următoarele capitole sunt concepute pentru a vă ajuta să vă dezvoltați abilitățile de bază de mindfulness, să vă pregătiți să lucrați cu nevoile vieții de zi cu zi și să treceți treptat către aplicarea mindfulness la anxietate și alte condiții mentale dificile Poate doriți să vă opriți din citit timp de o săptămână pentru a încerca să exersați sau să învățați cum să aplicați aceste abilități în viața dvs înainte de a începe să citiți materiale noi Restul cărții este o sugestie pentru a te implica mai mult în activitățile din viața ta care contează cel mai mult pentru tine În aceste capitole, vom analiza modul în care cunoștințele pe care le-ați dobândit despre anxietate și abilitățile de mindfulness pe care le-ați dezvoltat pot fi folosite pentru a vă îmbunătăți calitatea vieții Am ținut cont de obstacolele care vă pot determina să deviați de la curs și am făcut sugestii despre cum să reveniți pe drumul cel bun și să sprijinim schimbările în viață pe care sperăm că le faceți Din nou, luarea unei pauze de cel puțin o săptămână între citirea capitolelor vă poate oferi timpul de care aveți nevoie pentru a încerca sugestiile din carte și pentru a vedea cum se aplică în propria viață Materialul din această carte este preluat dintr-un program bazat pe programul de terapie comportamentală bazată pe acceptare pe care l-am dezvoltat pentru persoanele cu o varietate de simptome de anxietate și anxietate, precum și CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA pentru persoanele care suferă de panică, frici sociale și depresii care însoțesc adesea aceste experiențe Având în vedere succesul acestui program de a ajuta clienții să-și reducă anxietatea și depresia și să-și îmbunătățească calitatea vieții , am adaptat principiile și exercițiile de bază pentru această carte Prin experiența clienților noștri, credem că citirea acestei cărți vă va conduce să vă regândiți perspectiva asupra anxietății, a altor emoții și chiar a gândurilor Această schimbare de perspectivă este incredibil de eficientă, dar este doar un punct de referință pentru schimbare Aplicând conceptele din această carte, vei beneficia cel mai mult În fiecare capitol, oferim exerciții menite să reducă decalajul dintre ceea ce este scris în carte și ceea ce se întâmplă de fapt în viață Mindfulness este ceva care vine cu experiența Este un mod de a fi (un mod de viață) Sfatul nostru cel mai sincer este să încerci toate exercițiile pe care le descriem în carte, chiar dacă crezi că știi cum e să le faci Apoi, pe baza propriei experiențe, poți construi un exercițiu potrivit pentru tine Pentru a vă ajuta să vă dezvoltați exercițiul, am realizat înregistrări audio ale unora dintre exerciții și le-am postat pe site-ul web www mindfulwaythroughanxietybook sută Poate fi util ca cineva să vă ghideze prin exercițiile specifice, așa că sperăm că aceste înregistrări vor ajuta acest proces De asemenea, poți să citești aceste exerciții pentru tine și să te înregistrezi pe un magnetofon, astfel încât să poți fi propriul tău guru De asemenea, vă recomandăm să exersați uneori fără a folosi înregistrări audio, astfel încât să puteți înțelege mai bine exercițiile și să le puneți la dispoziție oriunde v-ați afla Acest lucru îți va oferi flexibilitate și te va ajuta să faci din mindfulness o parte integrantă a vieții tale Confruntarea cu anxietatea poate fi copleșitoare și este ușor să pierzi din vedere forțele și resursele tale interioare Scopul nostru în scrierea acestei cărți a fost să te ajutăm să descoperi posibilitățile pe care le ai deja, să depășești limitele pe care le-a stabilit anxietatea Introducere in viata ta Sperăm din suflet că veți dezvolta o înțelegere mai profundă a anxietății și a modelelor de răspuns emoțional asociate, să dezvoltați o atitudine neobișnuită și plină de compasiune față de activitățile pe care le-ați considerat anterior intimidante sau confuze și să participați la viața dumneavoastră în moduri cu totul noi, care vă vor aduce satisfacție Deși materialul din această carte provine din propria noastră cercetare și experiență clinică, este, de asemenea, foarte personal pentru noi Conștientizarea și conceptele despre care am scris în această carte vă inițiază în modul în care ne-am trăit propriile vieți, cum ne-am predat, cum ne-am devenit părinți, ne-am făcut prieteni, ne-am iubit soții și cum ne-am abordat propriile lupte Sperăm că veți găsi aceste concepte la fel de utile și de îmbunătățire a vieții așa cum le-am văzut noi Aceasta carte este pentru tine? Nu cred că am o tulburare de anxietate sau ceva de genul ăsta Sunt foarte îngrijorat de tot ce se întâmplă în viața mea acum Are sens să citesc această carte? Deși această carte se bazează pe cercetările noastre cu cei care au diagnosticat clinic anxietatea, credem că principiile și procesul pe care le-am descris sunt universale Anxietatea face parte din viața umană, iar multe dintre răspunsurile noastre de adaptare emergente, cum ar fi distracția sau evitarea, sunt conduse de forțele biologice și culturale subiacente Mindfulness afectează direct aceste obiceiuri comune prin creșterea gradului de conștientizare și permițându-ne să răspundem mai flexibil Anxietatea mea este destul de severă și am fost diagnosticată cu o tulburare de anxietate în trecut Are sens să citesc această carte? Această carte se bazează pe munca pe care am făcut-o cu clienții care s-au luptat cu o anxietate semnificativă Credem că persoanele cu tulburări de anxietate pot! CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA găsește această carte extrem de importantă pentru experiența ta de viață și utilă Dacă sunteți în prezent în terapie, vă încurajăm să discutați cu terapeutul dumneavoastră despre mindfulness și să aflați ce părere au despre modul în care această carte vă poate ajuta cu munca pe care o faceți deja Dacă nu ați fost în terapie, este posibil să descoperiți că această carte vă inspiră să căutați sprijin suplimentar Găsirea terapeutului potrivit necesită uneori multă răbdare și perseverență Câteva resurse care pot fi utile sunt Asociația pentru Terapie Comportamentală și Cognitivă (www abct org), Asociația Americană pentru Tulburări de Anxietate (www adaa org) sau Asociația pentru Știința Comportamentală Contextuală (www contextualpsychology org) ) Toate aceste organizații au o filă "Găsiți un terapeut" pe site-urile lor web, care poate fi un bun punct de plecare Aveți dreptul să vă întâlniți cu o varietate de terapeuți pentru a-l găsi pe cel a cărui metodă este cea mai potrivită pentru dvs În timp ce citirea unei cărți ca aceasta poate ajuta cu siguranță persoanele cu anxietate semnificativă, vă recomandăm și terapie care vă poate ajuta să personalizați și să aplicați aceste concepte în propria viață Contează dacă iau medicamente pentru anxietate? Mulți dintre oamenii pe care îi tratăm sunt pe medicamente prescrise pentru anxietate, depresie sau ambele Ei ne spun adesea că emoțiile lor sunt prea profunde, triste și tulburătoare pentru a le trăi, că medicamentele le aduc o oarecare ușurare, deoarece mindfulness implică faptul că trebuie să fii deschis să acceptăm și să acceptăm experiențele, indiferent dacă sunt plăcute sau nu în acest moment Poate părea că administrarea de medicamente este contrară acestei poziții Părerea noastră este că dacă ai de gând să iei medicamente pentru că anxietatea ta este inconfortabilă și vrei să o controlezi, atunci metodele descrise în această carte îți pot oferi o alternativă Dacă iei deja medicamente pentru că crezi că emoțiile tale sunt prea intense ilenia puternic pentru a le experimenta, credem în continuare că puteți beneficia de practicarea atenției și a altor concepte din această carte Uneori lucrăm cu clienți care simt că trebuie să ia medicamente pentru anxietate la începutul tratamentului, dar pe măsură ce își dezvoltă abilitățile de mindfulness, devin interesați să renunțe la medicamente Dacă vi se întâmplă acest lucru în timp ce citiți cartea și exersați atenția, vă sfătuim să discutați acest lucru cu furnizorul de asistență medicală pentru a determina cea mai sigură și cea mai potrivită opțiune pentru dvs Sursa anxietății mele se află în factorii de stres prezenți în viața mea Cum mă poate ajuta această carte? Metoda pe care o descriem îi poate ajuta atât pe acei oameni a căror anxietate pare să vină de nicăieri, cât și pe cei a căror anxietate este în mod clar legată de circumstanțe reale stresante Anxietatea este o reacție naturală a omului, iar viața multor oameni provoacă frică, stres și anxietate extraordinare Deși ne-ar plăcea să putem neutraliza aceste surse de stres, este posibil să nu reușim întotdeauna să facem acest lucru Metoda pe care o prezentăm vă poate ajuta să răspundeți la toți acești factori de stres reali, astfel încât să puteți trăi o viață mai împlinită, mai împlinită, în ciuda limitărilor reale cu care vă confruntați Încerc să scap atât de anxietate, cât și de depresie Mă va ajuta această carte? Depresia și anxietatea merg de obicei mână în mână, iar multe dintre persoanele pe care le-am tratat au, de asemenea, simptome semnificative de depresie Am descoperit că o abordare atentă duce de obicei la o reducere semnificativă a simptomelor depresive Cercetările au arătat, de asemenea, că mindfulness poate reduce recăderile depresiei , iar tratamentul eficient pentru depresie include adesea un accent comportamental, pe care îl prezentăm și în această carte Astfel, metoda noastră vă va ajuta atât cu depresia, cât și cu anxietatea pe care o experimentați CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA Am alte probleme psihologice (ex masuri, consum de alcool sau droguri, tulburari de alimentatie), dar simt si o mare anxietate Mă poate ajuta această carte? Persoanele care au probleme cu alcoolul, drogurile sau restricțiile alimentare experimentează adesea o anxietate extraordinară - fie ca cauza altor dificultăți, fie ca urmare a acestora, fie ambele Această carte poate fi utilă împreună cu grupuri de terapie sau de sprijin care sunt direcționate direct către alte probleme pe care le întâmpinați Înțelegerea fricii și a anxietății ÎNVĂȚIȚI-VĂ PENTRU EMOȚIILE Mark a muncit din greu pentru a-și asigura stabilitatea financiară și a se bucura de viață După câțiva ani de facultate și de facultate de drept, lucrând noaptea și weekendurile, el a obținut în sfârșit o poziție de invidiat ca avocat intern pentru Fortune Amintindu-și adesea zilele trecute de economii și economii, Mark și soția sa, Janille, au apreciat cu adevărat confortul casei lor frumoase de la țară, educația școlară privată de înaltă calitate pe care le-au oferit copiilor lor și călătoriile frecvente de care se bucurau Din păcate, totul s-a prăbușit în Joia Neagră, ziua în care sute de avocați din întreaga lume au fost concediați Pe măsură ce dificultățile financiare s-au înrăutățit, Mark a devenit mai nervos, iritabil și stresat Gândurile lui erau în mod constant pline de îngrijorare pentru viitor și regret pentru trecut Dacă nu își găsește un alt loc de muncă? Cine ar angaja un bărbat de vârstă mijlocie în această stare a economiei? Dacă își pierd casa? Cum le va explica totul copiilor? De ce nu a ales o altă carieră? De ce nu a economisit mai mulți bani? Mark s-a răsucit toată noaptea, gândindu-se la toate consecințele posibile ale șomerului Era epuizat de lipsa de somn și tensiunea constantă în gât, umeri și bărbie CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA Este vineri seara si intreaga pensiune este ocupata Sala vibrează cu diversele sunete ale muzicii tare, cu vârtejul activității din baie, unde toată lumea se luptă pentru cea mai bună poziție în fața oglinzii și cu forfota generală din cameră, unde locuitorii se pun de acord asupra planurilor pentru seară Nikki se întoarce spre perete și își acoperă capul cu pătura când o aude colega ei de cameră Alisha întorcându-se Alisha se oprește pentru un minut, dar apoi, asigurându-se că Nikki doarme, își ia geanta și fuge din cameră pentru a ajunge din urmă mulțimea îndreptându-se spre petrecere Nikki simte batjocorul comentariului sarcastic al Alisha la adresa grupului: "Bietul meu coleg de cameră pare să fi avut gripă pentru a treia oară în această lună", și se simte că roșește în timp ce hohote de râs răsună prin cameră Nikki nu și-a dorit niciodată să-și petreacă weekendul de facultate stând singură în camera ei Sigur, nu era o petrecere de liceu, dar nici nu era timidă sau anxioasă Nikki s-a descurcat întotdeauna bine în clasa ei, care era formată din studenți A, și avea un cerc de prieteni apropiați cu care se distra aproape în fiecare weekend Dar mersul la facultate a fost un șoc pentru ea Nikki nu era confortabil să-și facă prieteni noi și a fost singură în timpul distribuției Acum fiecare avea propriul grup de prieteni și ea a rămas singură Nikki a început să cumpere mâncare de mâncare în camera ei, deoarece se simțea inconfortabil stând singură în cantină unde credea că va fi examinată de alți studenți, deși performanța ei academică era în scădere Nu mai era nevoie să fii organizat și responsabil Profesorul Nikki s-a bazat pe participarea ei constantă la clasă și a avut nevoie să facă prezentări În timp ce gândurile și imaginile despre toate căile posibile ale eșecului ei ca studentă universitară i-au inundat mintea, Nikki a avut o criză de greață: "Poate că sunt foarte bolnavă", se gândi ea, Rob echilibra cu grijă o ceașcă mare de cafea foarte fierbinte, aburindă, în timp ce aluneca pe bancheta din spate a camionetei pentru a face loc pentru restul băieților din echipajul său Ca întotdeauna, Bruce este zgomotos, Înțelegerea fricii și a anxietății comentând cu pasiune o poveste din ziar care i-a atras atenția, în timp ce George pur și simplu se ghemuia pe scaunul de lângă el, tivul șapcii de baseball îi aluneca în jos peste ochi; a încercat să doarmă încă câteva minute înainte de a ajunge la șantier Conversația s-a îndreptat către sport și, de obicei, Rob se alătură imediat, dar astăzi era prea nervos pentru a se concentra Simți că palmele încep să transpire și, deși credea că ar putea fi aburul care venea din ceașcă, Rob simți o slăbiciune bruscă, teama constantă cu care luptase în ultima lună se înrăutățea Rob a lucrat în construcții cel puțin de ani, iar când era copil nu s-a gândit niciodată să nu poarte centurile de siguranță atunci când urca pe scări sau traverse Desigur, își văzuse odată colegul căzând prost, dar era încrezător în propria capacitate de a-și menține echilibrul și de a rămâne nevătămat Dar mai târziu Rob a observat că tremura și amețea ori de câte ori lucra la acoperiș Îi era greu să se țină de instrumente din cauza faptului că mâinile îi transpirau abundent, iar inima părea să-i sări direct din piept În ciuda faptului că lui Rob era inconfortabil să renunțe la cafeaua pe care i-o aducea Bruce în fiecare zi, nu a băut-o, crezând că cofeina nu va face decât să înrăutățească lucrurile De îndată ce camionul a virat pe drumul de pământ care ducea la șantier, Rob a fost cuprins de frică Ea și Mary abia s-au făcut fără salariul lui Ce se va întâmpla dacă anxietatea lui se intensifică și va trebui să renunțe? Cine ar angaja un acoperiș de de ani care nu poate urca scările? Joan este o mamă casnică cu patru copii cu vârsta cuprinsă între și ani Deși toți copiii ei sunt în sfârșit la școală - unul la elementar, doi la mijloc și unul în clasa a -a - zilele lui Joan sunt mult prea ocupate Joan mai are foarte puțin timp între munca de secretară pentru trio-ul de părinți, voluntariat în biblioteca școlii și pur și simplu îngrijirea copiilor Singura întâlnire care este întotdeauna în caietul ei este cu Dr CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA prescrie de zece ani medicamente D-koan pentru tulburările de panică &joan a fost nervoasă toată viața Când era adolescentă, prefera serile liniștite de familie acasă, petrecerilor și serilor sportive populare printre semenii ei Urmând sfatul fratelui ei, Drkoan a încercat să trăiască la facultate, dar după doar o lună în cămin, a avut primul atac de panică &joan se uita prin manualul ei de sociologie în timp ce se pregătea pentru un examen când a observat că cuvintele începeau să plutească, capul îi învârtea și începea să vomite Când inima a început să-i bată cu putere și nu și-a mai putut să-și tragă respirația, și-a cerut colegei de cameră să-i apuce și a ajuns la camera de urgență Șase luni mai târziu, a fost diagnosticată cu tulburare de panică Din fericire, /Zkoan nu a avut un atac de panică de peste ani, dar încă trăiește cu teamă că simptomele vor reveni și, din această cauză, nu își părăsește zona de confort Dar mai târziu, Joan a început să-și facă griji pentru ce se va întâmpla în continuare, pentru că copiii ei cresc și așteaptă mai mult de la ea Fiica ei cere mereu să meargă la mall, dar Dekoan refuză, știind că se va simți prins și panicat dacă vor îndrăzni să meargă în mijlocul unei clădiri atât de uriașe și aglomerate Singurul lucru pe care și-l dorește fiul ei de ziua lui este să meargă la un concert Dar ar fi prea riscant să ne angajăm să escortăm un grup de adolescenți într-un mediu necunoscut despre care D'koan știe că va declanșa un atac de panică Rszhoan își face griji cu privire la modul în care se va adapta la aceste schimbări și noile provocări Dacă ați luat această carte, fără îndoială vă luptați cu ceva pe care îl definiți drept anxietate Poate că ați trăit recent un eveniment care v-a făcut să vă simțiți foarte anxioși, cum ar fi pierderea locului de muncă Sau poate că treci printr-o tranziție majoră în viața ta, cum ar fi să divorțezi sau să absolvi facultatea Poate tocmai ai observat că anxietatea se strecoară încet în diferite aspecte ale vieții tale, te împiedică să trăiești așa cum îți dorești, te lasă epuizat, stresat și copleșit Pot fi, Înțelegerea fricii și a anxietății Te-ai luptat cu anxietatea toată viața și vrei să știi dacă sunt posibile schimbări semnificative Sau poate ai experimentat întotdeauna mult stres și anxietate, dar ai văzut-o ca o parte integrantă a succesului în viața ta și abia mai târziu ai început să te întrebi dacă există un alt mod de a trăi în această lume Indiferent de circumstanțele tale, din experiența ta personală probabil știi multe despre această stare emoțională - cum este trăită, ce situații o provoacă și, poate cel mai dureros, cât costă în viața ta Noi, autorii acestei cărți, știm multe despre înțelegerea fricii și a anxietății, atât din propria noastră experiență, cât și prin cercetări ample și activități clinice în acest domeniu De aceea sperăm că îți vei permite să înveți din greșelile noastre în timp ce citești acest capitol și întreaga carte Fețele de anxietate pe care tocmai ți le-am arătat s-ar putea să nu surprindă pe deplin prin ceea ce treci Mai târziu, în carte, vă vom oferi strategii detaliate de coping sau strategii de coping care pot părea contra-intuitive sau care pot să nu pară imediat eficiente Știm din propria noastră experiență (oarecum dureroasă) că uneori cu toții judecăm și renunțăm prematur la informații care nu se potrivesc cu înțelegerea noastră obișnuită despre noi înșine și despre lume Chiar și ca psihologi care studiază și aplică mindfulness - un tip special de conștientizare care ne permite să privim în linii mari starea noastră interioară și lumea din jurul nostru, cu curiozitate, compasiune și înțelegere discrete - suntem în mod constant surprinși de lucrurile pe care le învățăm despre propriile noastre moduri de răspuns și comportament atunci când ne permitem să luăm în considerare idei și opțiuni noi și nefamiliare Și, deoarece prezentăm cunoștințe științifice și clinice generale despre frică și anxietate în acest capitol, vă rugăm să luați în considerare cu atenție fiecare punct de vedere pentru a determina cum se potrivește cu experiența dumneavoastră Am descoperit că accesând experiența noastră emoțională internă și făcând conexiuni între ceea ce se știe despre frică și anxietate în domeniul psihic treizeci Înțelegerea fricii și a anxietății cologie și luptele tale personale, faci un pas important spre atenuarea suferinței și să trăiești o viață mai liberă și mai plină Fiecare cititor este unic și credem cu tărie că ești cel mai bun expert în ceea ce este potrivit pentru tine Oferă-ți șansa să-ți dai seama Dovezile sugerează că aplicarea acestei noi conștientizări sporite, numită mindfulness, la frică și anxietate reduce în cele din urmă suferința și oferă noi oportunități Cu toate acestea, poate părea ciudat să apelați la atenție atunci când încercați să reduceți anxietatea Ești deja dureros de familiarizat cu emoțiile tale - nu ar deveni mai util să știi cum să le ignori? Anxietatea poate sta în cale, așa că este firesc să vrei să te întorci mai degrabă decât să te întorci spre ea Dar, așa cum spuneam, chiar și oamenii care știu multe despre anxietate (inclusiv cei care o studiază și scriu cărți pe acest subiect) sunt uneori nedumeriți de reacția lor sau nu sunt conștienți de unele dintre subtilitățile ei O mai bună înțelegere și conștientizare a anxietății ameliorează o mare parte din angoasa și frământările mentale și adesea poate face ca anxietatea în sine să fie mai puțin copleșitoare Astfel, deși poate necesita un "salt de credință"*, vă încurajăm să încercați exercițiile din acest capitol La început, s-ar putea să descoperi că atunci când te concentrezi pe anxietate și frică, te face să te simți mai inconfortabil sau mai nervos Aceasta este o parte naturală și normală a procesului Sperăm că, odată ce vei combina strategiile pe care le oferim pe parcursul acestei cărți, vei observa o reducere a disconfortului și a stresului (EXERCIȚIUL Ce știi despre frică și anxietate? Acordați câteva minute pentru a reflecta asupra gândurilor dvs și a modului în care răspundeți la următoarele întrebări Dacă sunteți pregătit, vă recomandăm să vă notați răspunsurile într-un caiet Cum arată anxietatea ta? De unde știi că ești îngrijorat? * Un salt de credință este o schimbare bruscă a principiilor vieții (notă, traducere) Cum ne recunoaștem anxietatea? Care este diferența dintre frică și anxietate? Sunt aceste emoții adaptative? Dacă da, de ce atât de mulți oameni se luptă cu anxietatea? Ce este o tulburare de anxietate? Cum se dezvoltă? Cum ne recunoaștem anxietatea? Claire tocmai s-a mutat din Oklahoma în Aos Angeles pentru a obține un loc de muncă la o agenție de publicitate Trebuia să înceapă acum o săptămână, șeful ei a invitat echipa de publicitate la cină Claire stătea tăcută și tăcută pe scaun, înconjurată de un grup de tineri bărbați și femei stilați, angajați într-o conversație plină de viață Urechile îi răsunau de zgomot de argintărie și farfurii, iar zgomotul conversației a fost întrerupt de țipete și izbucniri de râs Ea i-a privit pe chelnerii mișcându-se cu agilitate între mesele aglomerate ale restaurantului la modă, oferind mâncăruri eclectice patronilor dornici Pe măsură ce minutele treceau, Claire încercă cu disperare să se gândească la ceva de adăugat la conversație Ea a simțit cum anxietatea ei crește Gânduri de genul "Trebuie să creadă că sunt un roșcat groaznic", "Sunt sigur că regretă că m-au angajat", "Ar trebui să nu mai stau ca un idiot și să spun ceva" și "Niciodată nu mă voi potrivi echipa lor", i-a fulgerat prin cap Simțea culoarea inundandu-i gâtul, colorându-i pielea palidă; Mărgelele de sudoare i se întindeau pe palme, iar gura i s-a uscat Pe lângă frică și jenă, ea a simțit un val de tristețe când se gândea la prietenii și familia ei Deodată, Claire se ridică și se clătină printre mulțime spre baie După un timp, șeful ei a venit la ușă și a întrebat cu o voce politicoasă și grijulie dacă este bolnavă Claire a răspuns din spatele ușii standului printre lacrimi, dând (falsă) încredere vocii ei: "Cred că m-am otrăvit de ceva Vă rog să vă scuzați tuturor pentru mine, dar cred că ar fi mai bine să scap de aici și să plec acasă " Înțelegerea fricii și a anxietății EXERCIȚIUL Care sunt semnele și simptomele tale personale de anxietate? - Partea A Cu siguranță îți poți aminti diferite momente în care ai fost îngrijorat sau situații care anterior te-au cântărit Pentru acest exercițiu, vă rugăm să răspundeți la o situație stresantă într-un mod ușor diferit Gândește-te la o perioadă din ultima săptămână în care ți-a fost teamă sau îngrijorat de ceva După ce ați citit toate instrucțiunile, închideți ochii și redați situația în mintea voastră cât de viu puteți, de parcă ați juca în propriul film Imaginează-ți mediul în care te-ai aflat, inclusiv toate caracteristicile și sunetele din jurul tău, dar de data aceasta fă-o altfel; în loc să trăiți pur și simplu evenimentul așa cum sa întâmplat, vedeți dacă vă puteți urmări cu atenție reacția, chiar dacă vă este complet familiară Adaugă curiozitate cercetării tale Pe măsură ce te readuci în situație, vezi dacă poți observa gândurile care se învârte în capul tău, orice modificări fiziologice în corpul tău și orice alte emoții, altele decât frica și anxietatea pe care le experimentezi Acordați atenție comportamentului dvs - ceea ce spuneți sau faceți în această situație Încercați să păstrați imaginea în cap pentru câteva minute, apoi notați ceea ce observați ca o listă a diferitelor moduri în care reacționați în fiecare zonă (adică gânduri, schimbări fizice, emoții și comportamente) Puteți păstra un caiet pentru ca acesta și alte exerciții din carte să poată fi adunate împreună După cum arată povestea lui Claire, semnele și simptomele de frică și anxietate apar în toate sistemele noastre de răspuns Imaginile sau amintirile se infiltrează în conștiința noastră, se formează gândurile, apar schimbări fizice, apar emoțiile și se activează obiceiurile comportamentale Răspunsul specific care apare ca răspuns la situațiile care provoacă anxietate este determinat de mulți factori Elementele situației, trăsăturile noastre biologice de bază sau temperamentul, precum și istoria și pregătirea noastră personală influențează modul în care reacționăm Oameni diferiți abordează frica în mod diferit Cum ne recunoaștem anxietatea? situatia actuala De exemplu, imaginați-vă că o persoană primește un e-mail într-o duminică seara care spune că primul lucru de făcut dimineața este să mergeți la biroul șefului; Clientul a depus o plângere serioasă Cineva care a crescut cu un părinte bolnav cronic poate face față premoniției lor sumbre despre o întâlnire sunând la serviciu și spunând că este bolnav Cealaltă persoană poate alege să renunțe pentru a evita criticile dure Un altul ar putea "lupta" prin întâlnire, devenind dur ca oțelul cu fiecare val de anxietate Să fii conștient de semnele și simptomele tale unice și de situațiile care le provoacă, este un prim pas important către schimbare Deși frica și anxietatea sunt exprimate prin mai multe canale de răspuns - cognitiv, emoțional, imaginar, fizic și comportamental - nu observăm întotdeauna diferitele aspecte ale modurilor noastre de a răspunde De obicei, ne definim anxietatea analizând câteva simptome cheie De exemplu, cineva știe sigur că i se usucă gura de fiecare dată când este chemat la curs Altcineva știe că inima îi bate sălbatic când trece sau trece cu mașina peste pod Dacă atenția noastră este concentrată îndeaproape pe unul sau două moduri de răspuns tipice sau dominante, devine foarte ușor să trecem cu vederea răspunsurile mai puțin perceptibile Când suntem capabili să identificăm reacțiile noastre mai puțin perceptibile, ne putem surprinde anxietatea mai devreme și putem decide cum să răspundem la ea mai eficient Pentru mulți oameni, simptomele fizice sunt cel mai ușor de observat Să facem un pas înapoi și să ne observăm gândurile atunci când suntem îngrijorați poate fi mai greu Majoritatea dintre noi nu suntem obișnuiți să tratăm gândurile ca modalități de a răspunde; pur și simplu le percepem ca parte a identității noastre Vizionarea emoțiilor poate fi, de asemenea, o sarcină dificilă Frica și anxietatea ne captează cu ușurință atenția și tind să umbrească alte emoții, cum ar fi tristețea sau rușinea, care sunt atât de importante pot fi prezente și care sunt importante de observat Răspunsurile comportamentale pot fi atât deschise, cât și subtile De obicei suntem conștienți de doar câteva simptome cheie ale anxietății noastre Înțelegerea fricii și a anxietății distins Cineva poate ști că evită să vorbească în public pentru a-și evita anxietatea, dar poate să nu realizeze că beau trei pahare de vin în fiecare noapte pentru a rămâne treaz în pat, încurcat în plasa anxietății Agentul de vânzări care conduce pe drumuri secundare în loc de autostrăzi pentru a evita sentimentul de panică care apare atunci când camioanele trec pe lângă ei se poate convinge că alegerea unei rute alternative este pur și simplu o chestiune de preferință A acorda atenție semnelor subtile de evitare este un pas foarte important spre reconstruirea vieții noastre O altă caracteristică a anxietății care nu este întotdeauna vizibilă este modul în care răspunsurile într-o zonă pot declanșa răspunsuri în alta Când examinează notele cu o oră înainte de un examen, un student poate avea gândul "Nu sunt pregătit pentru examen" Acest gând poate declanșa o reacție în lanț de simptome fizice, cum ar fi senzația de apăsare în piept și dificultăți de respirație Respirația crescută implică în mod natural o bătăi rapide ale inimii, ceea ce oferă elevului un semnal de creștere a anxietății Observarea acestor senzații fizice provoacă un val de gânduri despre cât de înfricoșător și inconfortabil este să-ți faci griji și despre modul în care anxietatea îi va împiedica cu siguranță performanța la examen Aceste gânduri îl determină pe student să închidă brusc cartea și să părăsească biblioteca în încercarea de a scăpa de orice indiciu de ceva care i-ar putea agrava teama Astfel, modurile noastre tulburătoare de a reacționa se alimentează reciproc într-o spirală crescândă Adesea nu observăm semnele până când nu devin atât de intense și copleșitoare încât fac dificil să răspundem eficient la anxietatea noastră Cum putem să fim conștienți simultan că ne luptăm cu anxietatea și, în același timp, să pierdem unele dintre semnele ei? Manifestare de special Atenția și dorința lui Dumnezeu pentru experiențe dureroase sunt nenaturale pentru noi Ai făcut vreodată ceva care te-a stânjenit cu adevărat? Cu siguranță suntem da! Și când vin amintirile Răspunsurile noastre anxioase se activează reciproc atât de repede încât, în momentul în care observăm anxietatea, aceasta este deja scăpată de sub control Cum îți recunoști anxietatea? despre ceea ce am spus sau făcut, de multe ori vrem să strigăm "NU!" și împinge acea amintire din conștiința noastră Poate că este cu adevărat incomod să ne amintim cum ne-am dezonorat, să reînvie în memorie felul în care am roșit, să ne amintim expresia feței altei persoane A fi uman înseamnă a te strădui să eviți experiențele dureroase Deși această tendință naturală de a evita este protectoare, face dificilă observarea subtilităților din cascada reacțiilor care constituie anxietate De asemenea, reacțiile de anxietate apar adesea rapid și automat, ca un vechi obicei, în afara centrului conștiinței noastre Pe de altă parte, uneori ne gândim mult timp la evenimente tulburătoare Putem re-crea situația în mintea noastră iar și iar Clienții noștri sunt adesea surprinși, și puțin sceptici, când spunem că pentru a duce o viață mai împlinită, trebuie să observi în mod conștient anxietatea de fiecare dată când apare Mulți oameni care se luptă cu anxietatea simt deja că sunt dureros de conștienți de semnele și simptomele lor de anxietate Observarea cu intenție a reacției cuiva la o situație care provoacă anxietate diferă ca calitate de modul obișnuit de observare Dacă prima noastră reacție la un gând tulburător sau la o imagine înspăimântătoare este să tresărim și să privim în altă parte, atunci observația intenționată este să direcționăm atenția înapoi către acel gând sau imagine Dacă reacția noastră inițială este "înot, știm", care se repetă ca un record spart iar și iar, atunci provocarea este să ne uităm mai atent și să vedem dacă putem detecta o parte din reacția noastră anxioasă pe care nu am observat-o înainte Această metodă de observare este să ne întoarcem la ceea ce am evita în mod normal și să arătăm proaspăt Privirea unui răspuns familiar este o caracteristică cheie a mindfulness-ului, abilitatea principală pe care o avem Concentrarea conștientă asupra întregii experiențe de anxietate ne poate ajuta să vedem când apare și să o gestionăm mai bine Înțelegerea fricii și a anxietății Sperăm să vă ajutăm să vă dezvoltați prin această carte Mindfulness implică și alte abilități, dar dezvoltarea unui nou mod de observare este primul pas EXERCIȚIUL Care sunt propriile semne și simptome de anxietate? - Partea B Priviți lista de mai jos și găsiți semnele și simptomele pe care le experimentați de obicei atunci când sunteți anxios Poate doriți să le marcați și pe cele pe care nu le-ați observat deloc, dar credeți că merită să le analizați pe măsură ce mergem mai departe Poate fi util să le notați în caiet, astfel încât să le puteți aminti pe măsură ce apar în timpul zilei Gânduri Îngrijorări cu privire la ceea ce s-ar putea întâmpla în viitor (de exemplu, "Voi pisa examenul", "Nu mă voi simți confortabil la petrecere", "Copiii mei nu vor fi fericiți", "Părinții mei se vor îmbolnăvi", "O să fac un atac de panică la supermarket" , "O să mă îmbolnăvesc de la microbii pe care îi iau în baie"} Reflecții asupra trecutului (de exemplu, "Nu pot să cred că am spus asta", "Șeful meu a fost atât de dezamăgit de mine", "Dacă nu aș fi fost atât de direct cu partenerul meu", "A fost îngrozitor să dau peste asta câine în parc '} Gânduri de a fi în pericol (de ex , "Nu pot face asta", "Am un atac de cord", "Înnebunesc"} Gânduri critice despre tine (de exemplu, "Sunt atât de idiot", "Sunt atât de leneș", "Mă leneșesc", "Sunt un eșec total", "Nu pot face nimic"} Mai (câteva) alte gânduri? I Senzații fizice Cardiopalmus Ameţeală transpiraţie dificultăți de respirație Cum ne recunoaștem anxietatea? Roș de jenă Senzație de tremurător sau zguduit Gură uscată Stomac deranjat Tensiune sau durere în gât, umeri sau orice alți mușchi Durere de cap Anxietate, agitație Oboseală Iritabilitate Alte sentimente? Emote suplimentare Furie Tristeţe Uimire Dezgust Rușine Alte emoții? Comportament Obsesive sau comportamente (de exemplu, mușcat de unghii, zvâcnire de picioare, smulgere de păr) Evitarea sau fugitul (de exemplu, refuzul invitațiilor, evitarea unei promovări, a suna la serviciu și a spune că ești bolnav, a găsi o scuză pentru a anula întâlnirile, a părăsi un eveniment mai devreme, a cere cuiva să sune în locul tău, a lua un alt drum pentru a evita un pod, tunel sau alt obiect, folosiți obiecte familiare, de încredere sau talismane pentru a trece prin experiența tulburătoare) Metode de distragere a atenției (de exemplu, supraalimentarea, fumatul, privitul la televizor, consumul de câteva pahare de vin sau câteva beri, somnul, cumpărăturile) Încercările de a câștiga putere sau de a se proteja (de exemplu, comunicare agresivă, intimidarea celorlalți, afirmarea superiorității, exprimarea furiei) Alt comportament? Înțelegerea fricii și a anxietății Cum să distingem anxietatea de frică? Imaginați-vă că conduceți prin mediul rural într-o zi caldă și însorită de toamnă Copacii strălucesc cu frunze roșii și galbene pe un cer perfect albastru Calmul liniștit te învăluie în timp ce conduci pe drumul moale și blând Deodată vezi un camion care se îndreaptă spre tine pe partea opusă a drumului Inima îți bate o bătaie și te oprești pe marginea drumului exact când camionul trece furie pe lângă el, scuturându-l pe a ta masina cu putere mare Transpirați, inima îți bate cu putere și simți că tocmai ai fost lovit în stomac Frica este un clopoțel natural și util care ne avertizează asupra situațiilor potențial periculoase Când detectăm o amenințare, sistemul nostru nervos reacționează imediat și lansează o gamă întreagă de răspunsuri, toate menite să ne pregătească pentru acțiune Zona creierului nostru care răspunde la amenințări reacționează automat, fără a implica zona creierului care este implicată în formarea intenției sau a gândirii mai complexe Viteza și puterea bătăilor inimii noastre cresc pentru a furniza oxigen mușchilor mari din brațe și picioare mai inteligent și mai eficient și pentru a ne ajuta să răspundem eficient la o urgență În același timp, sângele este drenat din zonele în care este necesar mai puțin (din creier, degete de la mâini și de la picioare) și, în schimb, sângele se scurge în mușchii noștri mari Pupilele noastre se dilată, astfel încât să putem verifica mediul pentru o amenințare Toate aceste schimbări, cunoscute sub numele de răspunsul "luptă sau fugă" a organismului, sunt concepute pentru a ne pregăti fie să luptăm cu o amenințare, fie să fugim de ea în siguranță Simptomele fizice ale fricii pe care le trăim atunci când apar aceste modificări (ritm cardiac rapid, respirație rapidă, amețeli) sunt pur și simplu efecte secundare ale corpului nostru care se pregătește pentru acțiune Frica poate provoca, de asemenea, ceea ce este cunoscut sub numele de îngheț Acest lucru se întâmplă atunci când nu reacționăm deloc la o situație periculoasă din noi Cum să distingem anxietatea de frică? sper că amenințarea va trece De exemplu, în sălbăticie, dacă un iepure simte un prădător, cum ar fi o vulpe, acesta îngheață pentru a minimiza șansele de a fi detectat și prins Oamenii pot experimenta, de asemenea, îngheț în condiții de frică extremă Să ne amintim cum descriem uneori acest sentiment - "pietrificat ca o statuie" De exemplu, o victimă a unui accident de mașină poate rămâne așezată în mașină chiar și atunci când resturile sunt curățate și calea către siguranță este liberă Amenințările fizice nu sunt singurele semnale de pericol pe care oamenii tind să le evite Sensibilitatea la posibile amenințări sociale din mediu este un alt răspuns instinctiv de supraviețuire Atât oamenii, cât și animalele se bazează pe siguranță și protecție într-o comunitate mai mare De exemplu, lupii supraviețuiesc meritându-și locul în structura și ierarhia haitei Conștientizarea sporită a indiciilor sociale este naturală pentru integrarea și acceptarea cu succes într-un grup sau societate Deoarece teama de amenințări fizice și sociale este esențială pentru supraviețuirea noastră, acest sistem de răspuns este deosebit de bine dezvoltat Funcționează rapid și eficient, fără nici un gând sau efort deliberat din partea noastră Este foarte util să ai un răspuns atât de eficient la frică Șansele noastre de supraviețuire sunt mult mai mari dacă suntem gata să ne apărăm imediat împotriva unei amenințări externe Acum imaginați-vă că la sfârșitul săptămânii vă ocupați de o prezentare importantă la locul de muncă Departamentul tău a avut performanțe slabe și există zvonuri că ar fi fost concediat Directorul general și vicepreședintele corporației zboară la dumneavoastră pentru a auzi explicațiile Din păcate, ai fost informat despre această vizită doar acum zile și nu simți că ai avut suficient timp să te pregătești Și mai rău, de fiecare dată când alocați câteva ore pentru a lucra la o prezentare, nu vă vine în minte niciun gând sau toate zboară într-un milion de direcții Pur și simplu nu te poți concentra Umerii, gâtul și bărbia sunt încordate și nu poți face nimic pentru a te relaxa Înțelegerea fricii și a anxietății acei mușchi, krma Te comporți nervos și iritabil Citiți fluent o poveste înainte de culcare copiilor voștri, deoarece mintea dvs este plină de proiecții bugetare și de lucru în comun Când te gândești la prezentarea în sine, te imaginezi bâlbâind, nereușind să răspunzi la întrebări importante și frustrându-ți întregul departament Te gândești la toți acei oameni a căror muncă depinde de capacitatea ta de a face lucrurile corect În comparație cu frica, anxietatea este o afecțiune mai subtilă, dar cronică În timp ce frica este un răspuns automat la o amenințare pe care o percepem ca fiind iminentă, anxietatea se referă la gândul sau ideea constantă a unei amenințări cu care ne putem confrunta în viitor Când ne este frică, reacțiile noastre sunt automate, iar nevoia de gândire la nivel înalt este neglijabilă Nu "ne gândim dacă să-l oprim pe cel care se apropie - doar reacționăm În schimb, anxietatea este determinată în primul rând de anticipare Când ne confruntăm cu o amenințare, simțim un val de frică care atinge apogeul în câteva minute și începe să se diminueze când suntem în siguranță În schimb, răspunsul anxios este întârziat pe măsură ce luăm în considerare și ne pregătim pentru posibilitățile viitoare Ca rezultat, anxietatea este asociată cu ideea generală de neliniște și iritabilitate Așteptarea constantă a unei potențiale amenințări poate provoca tensiune musculară, în special la nivelul umerilor, gâtului și feței Datorită faptului că conștiința noastră este ocupată cu gândul la viitor, atunci când experimentezi, este dificil să te concentrezi asupra prezentului Aceste simptome cognitive și fizice ne perturbă adesea somnul, lăsându-ne să ne simțim uzați sau epuizați În timp ce anxietatea prelungită poate dăuna semnificativ sănătății noastre fizice și mentale, capacitatea de a lua în considerare și de a se pregăti pentru amenințările viitoare poate contribui, de asemenea, la autoconservare și succes Luați în considerare ce întrebări ar putea fi Anxietatea este determinată în primul rând de premoniție Cum să distingem anxietatea de frică? la un test este o modalitate utilă de pregătire Faptul că ne imaginăm provocarea fizică care ne așteaptă ne poate motiva să ne antrenăm și să ne antrenăm Înțelegerea noastră cu privire la daunele pe care le poate provoca un uragan ne poate ajuta să luăm măsurile necesare pentru a ne menține în siguranță Frica vs Anxietate Natura amenințării Prezent Viitorul Răspunsuri fizice Atac de panică Tensiune și agitație cronică Funcții Pregătirea pentru supraviețuire Sunt de ajutor anxietatea și frica? Avem o predispoziție înnăscută la frică, deoarece ne ajută să răspundem la amenințările fizice și sociale și ne crește șansele de supraviețuire Împărtășim acest instinct de supraviețuire de bază cu multe alte specii Dar pentru că suntem oameni, avem și unele trăsături unice care uneori perturbă acest răspuns primitiv de supraviețuire și ne provoacă stres Aceleași caracteristici care ne permit să ne imaginăm, să rezolvăm probleme, să planificăm, să ne amintim trecutul, ne permit să fim cuprinsi de anxietate neîncetată Ne putem gândi la nenumărate amenințări, ne putem aminti și le vizualiza viu Oamenii nu au nevoie să se confrunte cu o amenințare fizică sau socială reală, bruscă pentru a simți frică Când suntem complet absorbiți de o carte bună sau de un film interesant, simțim anxietate și teamă, care cresc, Conștiința umană este ca un cinematograf care nu se închide niciodată: este întotdeauna gata să arate o imagine despre ceea ce ne este frică Înțelegerea fricii și a anxietății când protagonistul intră într-o cameră întunecată și frică cu drepturi depline când atacă răufăcător, deși știm că suntem în siguranță Mintea umană este ca un cinematograf care nu se închide niciodată Treziți sau visând, ne putem imagina în mod viu tot felul de potențiale amenințări și consecințe înspăimântătoare De asemenea, putem relua o multitudine de vremuri trecute când am experimentat frică și anxietate Mințile noastre sunt de neîntrecut în a veni cu reprezentări extrem de realiste ale acestor evenimente Mai rău, de obicei nu stârnim incidente jenante și nu ne imaginăm viitoare dezastre cu o viziune echitabilă și obiectivă Doar imaginarea sau amintirea unui eveniment poate declanșa un val de gânduri tulburătoare și senzații fizice, determinându-ne să fim distrași sau să fugim Așteptând cu nerăbdare să se întoarcă fiul ei cu ore după oră și imaginându-și un accident de mașină mortal, o mamă poate avea aceeași indigestie, palme transpirate și gură uscată pe care le-ar experimenta la vederea unui accident Întins în pat și amintindu-și o prezentare eșuată la clasă, un elev de liceu poate simți aceeași inimă bătătoare pe care a experimentat-o în clasă Abilitatea de a-și aminti și de a imagina este o calitate umană incredibil de valoroasă, care permite societății noastre să obțină un succes semnificativ Din păcate, acest lucru ne garantează și acces nelimitat la un număr nelimitat de evenimente înfricoșătoare Faptul că ne confruntăm cu un flux nesfârșit de amenințări în mintea noastră complică foarte mult răspunsul la frică, care prin funcția sa este principalul sistem biologic de supraviețuire Abilitatea noastră de a reprezenta în mod clar o amenințare ne păcălește și pe noi Mindfulness ne poate ajuta să recunoaștem când ne este frică și când suntem anxioși și ne poate învăța cum să răspundem la acestea creierul să creadă că această ameninţare este probabil să devină realitate Cercetările au arătat că evenimentele par Cum să distingem anxietatea de frică? Sunt mai probabile dacă le pot vizualiza cu ușurință Din punct de vedere evolutiv, această tendință a fost defensivă pentru că, înainte de inventarea camerei, oamenilor le era mai ușor să-și imagineze evenimente pe care ei înșiși le văzuseră recent în propriul mediu, ceea ce înseamnă că aceste evenimente, cel mai probabil, s-au întâmplat într-adevăr Dacă un sătean își putea aminti o imagine vie a cuiva îmbolnăvindu-se de fructe de pădure, atunci evitarea acestor fructe de pădure era o idee bună Dar în era modernă a știrilor / și a filmărilor video ale fiecărui eveniment tragic din întreaga lume, ne putem imagina cu ușurință tsunami, cutremure, epidemii de gripă, răpiri și atacuri teroriste, indiferent cât de străine de mediul nostru Tendința noastră odată adaptativă ne lasă vulnerabili la un val de temeri cauzate de mass-media Știm că există un viitor și vrem să-l controlăm Unul dintre faptele neplăcute ale existenței umane este că știm că există un viitor și că acesta este incert Dacă am ști exact ce ne este destinat, capacitatea noastră de a gândi înainte și de a planifica ne-ar putea salva de a deveni victimele tot felul de pericole Dacă am ști că un coleg nemulțumit va organiza într-o zi o împușcătură brutală în birou, am putea rămâne acasă, să ne avertizăm prietenii și să sunăm la poliție Dacă am putea prezice viitorul cu o acuratețe clară, dezvoltarea unei strategii defensive detaliate ar merita timpul și investiția mentală investită în ea Dar, având în vedere incertitudinea și incontrolabilitatea viitorului, o astfel de planificare este imposibilă Îți poți irosi energia pentru planificarea unui eveniment care nu se va întâmpla niciodată Sau, un plan aparent bine gândit poate merge prost din cauza unor circumstanțe care nu sunt controlate /ujade a petrecut ore întregi pregătindu-se pentru un examen important A urmat cursurile cu onestitate, a citit toate materialele și a participat Înțelegerea fricii și a anxietății în cadrul seminariilor, Kcaid a creat un ghid cuprinzător de studiu și l-a revizuit cu atenție cu o săptămână înainte de examen Cu alte cuvinte, și-a imaginat cum va arăta examenul final și a făcut tot posibilul să se pregătească pentru el Din păcate, imaginarea și pregătirea pentru un eveniment nu este același lucru cu a-l controla Ce se întâmplă dacă maestrul Drcade este nesăbuit și pregătește un examen necinstit? Dacă s&jade ar fi avut un accident în timp ce mergea dimineața la școală pentru un examen? Ce se întâmplă dacă primește o migrenă la examen? Ce se întâmplă dacă sufăturile și strănuturile colegului ei de clasă îi interferează cu concentrarea? Planificarea și pregătirea pentru un eveniment este o strategie înțeleaptă și adaptativă Dar, așa cum este adesea parafrazat Robert Burns, "cele mai bune planuri ale șoarecilor și bărbaților adesea dau greșit " A fi uman înseamnă a echilibra echilibrul dintre anticiparea viitorului și acceptarea incertitudinii lui Anxietatea este un semn că acest echilibru a fost perturbat Anxietatea este un simptom al unui dezechilibru între anticiparea viitorului și acceptarea incertitudinii acestuia Anxietate și rezolvarea problemelor - cum faci diferența? Distincția dintre îngrijorare și rezolvarea problemelor este foarte subtilă, dar importantă Ne facem adesea griji pentru probleme pe care nu le avem deja, așa că devine dificil pentru noi să găsim o soluție eficientă și să o implementăm De asemenea, avem tendința să ne îngrijorăm pentru ceea ce nu putem controla, ceea ce înseamnă că indiferent cât de mult am căuta sau cât de creativi suntem, nu există nicio decizie pe care să o luăm Uneori ne îngrijorăm și ne gândim la probleme când nu vrem să luăm pașii necesari pentru a le rezolva Anxietatea se poate ascunde uneori sub modul în care arătăm dragoste și grijă, cum ar fi atunci când un membru al familiei se luptă cu o boală cronică Dar, în ciuda intențiilor noastre, a fi complet consumat de anxietate poate aduce uneori tensiune în relațiile noastre, deoarece interferează cu interacțiunea semnificativă cu oamenii care Cum să distingem anxietatea de frică? la care ne pasă În timp ce rezolvarea problemelor și anxietatea arată înșelător de asemănătoare, rezolvarea problemelor ne aduce mai aproape de o soluție, în timp ce anxietatea ne ține într-un ciclu nesfârșit O altă caracteristică unică a anxietății este că uneori este important să te concentrezi pe proces, mai degrabă decât pe ceva anume Uneori dezvoltăm un obicei de a ne îngrijora și abordăm toate problemele cu aceeași neliniște neliniștitoare Unul dintre semnele că avem un obicei profund înrădăcinat de a ne îngrijora este că atenția trece constant de la rezolvarea unei probleme la evitarea unei amenințări și înapoi O persoană poate începe ziua îngrijorându-se că sosește târziu la serviciu, apoi începe să își facă griji cu privire la un raport care trebuie făcut și să se îngrijoreze cu privire la lista de sarcini în drum spre casă La un moment dat, s-ar putea să fim consumați de o singură îngrijorare (întârzierea), dar odată ce problema este rezolvată, o nouă anxietate va apărea pentru a-i lua locul Oamenii pot scrie o listă nesfârșită de probleme care necesită crearea continuă de soluții Dacă nu suntem dispuși să acceptăm că unele elemente ale viitorului sunt în afara controlului nostru, că unele probleme sunt de nerezolvat, s-ar putea să fim atrași într-un ciclu nesfârșit de pregătire pentru orice se va întâmpla probabil - așa cum a făcut Maria când a auzit știrile despre furtuna de noapte Maria a căutat pe internet actualizări meteo în timp ce aștepta cu nerăbdare un apel de la soțul ei, Bob Ea îi trimisese anterior un mesaj cu un avertisment de furtună, în speranța că o va ajuta să dezvolte un plan pentru dimineața Aproximativ minute mai târziu, a sunat telefonul, aducând vești bune Bob a avut o întâlnire cu Doris, vecina soției, care ar putea avea grijă de fiica lor, Kate, dacă orele erau anulate Maria a simțit un val de ușurare, dar în timp ce pregătea cina, a început să-și facă griji că se bazează prea mult pe ajutorul lui Doris "Dacă cererea noastră o jignește? Luna trecută, am rugat-o de două ori să aibă grijă de Kate și am închiriat de la ea un plug de zăpadă Dacă ea crede că noi Înțelegerea fricii și a anxietății câteva umerașe?" Maria ridică telefonul și l-a sunat pe Bob pentru mângâiere "Doris i-a plăcut să aibă grijă de Kate", și-a asigurat Bob soția "Cred că așteaptă cu nerăbdare această întâlnire Ea a spus că ar putea să bea cacao fierbinte, să se joace și chiar să coacă împreună prăjituri cu ciocolată " La început, conversația a calmat temerile Mariei, dar de îndată ce a reacționat la cuvintele lui Bob, au apărut o mulțime de noi griji "Ce fel de părinte sunt? Nici nu-mi amintesc când m-am jucat ultima dată cu Kate Și nu am mai copt împreună de când era ea la grădiniță Poate ar trebui să-mi iau o zi liberă? Dar dacă îl supără pe șeful meu? Tocmai am preluat săptămâna trecută Și Doris ar putea să o rănească dacă anulez totul Dacă ea crede că nu am încredere în ea? Dar, până la urmă, îmbătrânește Va avea ea energia să aibă grijă de Kate? Dacă ea adoarme în timp ce ei se uită la televizor și Kate rămâne nesupravegheată? Ce se întâmplă dacă Kate încearcă să scoată o prăjitură din cuptor și se arde? Gândurile Mariei au fost întrerupte de zgomotul închiderii ușii unei mașini Ea și-a ridicat privirea și a tresărit să vadă că era deja : , Bob și Kate aveau parte și nici măcar nu luase cina încă În comparație, prietena Mariei, Cassie, recunoaște că o furtună pe timp de noapte ar putea închide școala fiicei ei și ar putea îngreuna să ajungă la serviciu în oraș Pentru a se pregăti (sau a rezolva o problemă), ea aranjează pentru îngrijirea copilului alternativ și își setează alarma cu o oră mai devreme, astfel încât să aibă mai mult timp dimineața Când rezolvă un anumit număr de probleme, Cassie evită să cadă într-un vârtej de anxietate Anxietatea este o experiență neplăcută Ne consumă timpul, interferează cu concentrarea și, în general, ne lasă încordați și epuizați Îngrijorarea ne trage în viitor și ne distrage atenția de la ceea ce se întâmplă în momentul prezent Dacă la micul dejun trecem în revistă mental toate problemele pe care ar putea fi nevoie să le rezolvăm la locul de muncă, ne devine greu să ne bucurăm de masă sau să apreciem compania familiei Dacă, atunci când vorbim cu cineva care ne este plăcut, ne îndreptăm conștiința spre teama de o posibilă respingere, nu vom putea stabili o legătură cu această persoană în acest moment Cum să distingem anxietatea de frică? moment Dacă ne îngrijorăm în mod constant pentru bunăstarea și siguranța familiei noastre și, prin urmare, suntem prea nervoși și tensionați pentru a ne bucura de timpul petrecut cu ei, este posibil să subminăm din neatenție relațiile pe care am muncit atât de mult să le menținem De asemenea, ne luptăm cu anxietatea pentru că pare să nu ne controlăm Se pare că temerile de "ce-ar fi dacă?" captivează-ne atenția și împiedică-ne să ne concentrăm asupra a ceea ce contează pentru noi În mod surprinzător, cercetările au arătat că îngrijorarea poate servi unui scop, chiar dacă de obicei nu ne [ingrijorăm] intenționat La prima vedere, această idee poate părea ridicolă și chiar lipsită de sens Poate părea că am putea decide să nu ne mai facem griji Dacă ai depășit complet anxietatea, experiența ta îți poate spune că nu este atât de ușor Dar să realizezi că îngrijorarea este doar un obicei, alimentat și întărit de recompensă, este un prim pas important în viața ta pentru a te elibera de cătușele sale [anxietății] Din moment ce suntem oameni, fiecare acțiune pe care o întreprindem are o funcție sau un scop Chiar și comportamentele despre care știm că sunt dăunătoare într-un fel, cum ar fi fumatul sau consumul de alimente nesănătoase, oferă o anumită recompensă prin faptul că tind să îndeplinească o anumită funcție pozitivă De exemplu, fumatul este asociat cu un risc crescut de cancer, dar are și capacitatea de a calma nervii Consumul de junk food este nesănătos și asociat cu excesul de greutate pentru o perioadă lungă de timp, dar poate, de asemenea, distrage temporar atenția de la stres sau pur și simplu aduce plăcere instantanee de a mânca alimente delicioase Din pacate, faptul ca beneficiam de un astfel de comportament nu face decat sa il intareasca, crescand probabilitatea ca vom continua sa facem acest lucru Și așa începe cercul vicios: beneficiul ne afectează acțiunile dincolo de intențiile noastre, ceea ce face ca aceste obiceiuri să fie deosebit de greu de rupt Înțelegerea fricii și a anxietății Exercițiu Care este funcția anxietății? Suntem adesea atât de absorbiți și absorbiți de experiențele noastre încât nici măcar nu ne oprim să analizăm scopul anxietății noastre Pe măsură ce devii mai conștient și mai conștient de anxietatea și îngrijorarea ta, aceste funcții vor deveni mai clare Dar, deocamdată, vrem să vă gândiți la unele dintre posibilele motive care vă provoacă îngrijorare Pe măsură ce citiți lista, decideți ce elemente ar putea reprezenta una sau mai multe funcții de alarmă pentru dvs • pregătiți pentru un eveniment viitor condiționat; • să mă asigur că am luat în considerare toate opțiunile și am ales soluția corectă sau ideală pentru problemă; • să aflu dacă există vreo soluție în afară de cea care mă impune să spun ceva despre care mă simt inconfortabil să vorbesc; • simt că fac ceva în privința problemei, deși știu că nu o pot controla; • preveniți ceva rău, chiar dacă știu că nu pot face asta: - prejudecată "dacă îmi fac griji, este puțin probabil să se întâmple"; - apărare "dacă mă gândesc bine, pot preveni ceva"; • motivează-te să faci ceea ce nu vrei să faci; • Nu vă gândiți și nu vă supărați pentru nimic altceva Multe dintre motivele pentru care ne simțim obligați să ne îngrijorăm pot fi urmărite în încercarea de a obține controlul asupra unui anumit aspect al viitorului sau de a ne concentra asupra lor De exemplu, Gina este îngrijorată că iubitul ei o va părăsi pentru a nu fi tristă și singură dacă o va face Erin își face griji pentru audiție, așa că nu se simte dezamăgită dacă nu primește rolul Din păcate, ne doare foarte mult când suntem abandonați de cel care suntem Cum să distingem anxietatea de frică? dragoste, sau când suntem dezamăgiți sau supărați într-un fel Îngrijorarea poate părea o modalitate de a te proteja de potențiala durere, dar, așa cum vom discuta mai târziu, această abordare se întoarce adesea împotriva lui Îngrijorarea pentru a preveni ceva rău este o modalitate (obișnuință) care devine din ce în ce mai puternică în timp Dacă Margaret este îngrijorată de fiica ei Alison, sperând că aceasta o va proteja pe Alison de gripa porcină și că Alison va rămâne sănătoasă, atunci Margaret știe că grija ei este să-și protejeze familia Cu alte cuvinte, starea bună de sănătate a lui Alison o recompensează pe Margaret pentru îngrijorarea ei Astfel, se menține adesea îngrijorarea cu privire la evenimente care sunt foarte puțin probabile (avionul tău se prăbușește, leșini în public sau dezvolta o boală fatală) Uneori se pare că îngrijorarea cu privire la un rezultat negativ ne va motiva să ne pregătim pentru el De exemplu, Jake își face griji că nu reușește la orice examen, deoarece crede că anxietatea și teama pe care le creează anxietatea lui îl vor stimula să studieze Unele temeri tulburătoare ne pot ajuta să ne concentrăm atenția și să ne creștem nivelul de adrenalină Dar, în mod ironic, caracteristicile modalităților anxioase de a răspunde la cineva care se luptă cu anxietatea progresivă și severă împiedică de obicei un răspuns adecvat Dacă învățarea este asociată cu imagini de eșec, auto-judecare dură și critică, rușine și vinovăție, Jake va fi motivat să o evite S-ar putea să vă întrebați de ce Jake nu înțelege că anxietatea nu funcționează ca motivator Poate că Jake știe că îngrijorarea nu îl motivează să studieze, dar se învinovățește pentru eșecuri în loc să creadă că această strategie s-ar putea să nu funcționeze Comportamentul uman este influențat mai mult de regulile despre cum ar trebui să funcționeze lucrurile decât de faptele noastre De ce ne facem cu adevărat griji cu privire la evenimentele puțin probabile care se întâmplă atunci când ne asigurăm constant că nu se întâmplă? Pentru că credem că anxietatea noastră i-a împiedicat ÎNȚELEGEREA FRICA ȘI ANXIETATEA experiență neplăcută Dacă Jake ar fi știut, direct sau indirect, că imaginarea consecințelor eșecului este cea mai bună modalitate de a asigura succesul, probabil că ar fi continuat să-și facă griji, în ciuda noilor dovezi care arată contrariul Cercetările privind motivul pentru care o persoană se îngrijorează a devenit un obiect de interes pentru psihologi O linie de cercetare a avut ca scop examinarea dacă cauzele anxietății sunt diferite pentru persoanele a căror anxietate este întâmplătoare sau dacă este cauzată de o anumită problemă Îngrijorarea pentru evitarea rezultatelor negative și pregătirea pentru viitor este o proprietate comună a tuturor tipurilor de anxietate A fost identificată doar cea mai frecventă cauză de îngrijorare dintre toate posibilele Acest grup de oameni a raportat că uneori își fac griji în privința lucrurilor "minore" pentru a evita să gândească și să simtă emoții legate de alte probleme de viață mai tulburătoare De exemplu, Tom se îngrijorează de starea gazonului său, hambarul său este organizat și își păstrează jgheaburile perfect curate pentru a nu se confrunta cu probleme semnificative mami în căsnicia lui În mod similar, Marissa își face griji să întârzie la întâlniri, să ceară indicații și să returneze mărfurile la magazin, dar încearcă să nu se gândească la cât de singură a fost de când s-a mutat în propriul apartament Pentru a rezuma: frica este o emoție extrem de utilă care ne maximizează șansele de supraviețuire Dar capacitatea noastră unică umană de a imagina amenințările viitoare și dorința noastră naturală de a dori să le controlăm sau să le evităm ne expun riscului de anxietate și îngrijorare cronică Anxietatea este adesea recompensată sau exacerbată, așa că este foarte greu să rupi un obicei care este deja înrădăcinat Diferența dintre anxietatea cu probleme și anxietatea ocazională este că prima acoperă probleme minore pentru a evita problemele mai stresante Cum să distingem anxietatea de frică? Frica ne pregătește pentru un răspuns de autoprotecție, dar nu ne cere acest lucru Uneori, dorința noastră de a continua ceea ce este semnificativ pentru noi personal poate intra în conflict cu programarea noastră biologică Când simțim o amenințare, sistemul nostru de alarmă ne pregătește pentru acțiune Suntem amenințați de o posibilă amenințare și experimentăm schimbări fizice care ne pregătesc să alergăm, să luptăm sau să înghețăm Dar o serie de factori personali și de mediu vor influența modul în care răspundem în cele din urmă la o potențială amenințare Unul dintre factorii importanți sunt valorile noastre personale, sau ceea ce considerăm semnificativ și satisfăcător Să presupunem că simți un val de frică atunci când aștepți un interviu Această teamă transmite mesajul că ceea ce ești pe cale să faci este important fii atent îți asumi un risc Sunt posibile un număr mare de moduri comportamentale de a răspunde la acest semnal Poti pleca Poți încerca să te ferești de sentimentele tale sau să nu te îngrijorezi Sau puteți accepta acest mesaj și decideți să continuați cu interviul pentru că dvs în această situație, este important să recunoașteți că nu puteți obține un loc de muncă mai plătit sau mai plin de satisfacții fără să vă asumați riscuri Și nu poți să-ți asumi riscuri fără griji sau teamă În plus, prima dată când îți împărtășești adevăratele sentimente cu un partener intim, este perfect firesc să-ți fie frică Această emoție te avertizează că în această situație ești vulnerabil - s-ar putea să fii respins Poți alege în continuare să-ți asumi riscuri pentru că a fi aproape de cineva este ceva pe care îl prețuiești Conștientizarea conștientă ne poate ajuta să vedem când nu vrem să ținem cont de ceea ce este în noi prin natură și vrem să ignorăm avertismentele pe care le trimit frica și anxietatea Respectarea mereu acestor avertismente fără a le pune sub semnul întrebării poate duce la anxietate cronică și ne poate limita viața Înțelegerea fricii și a anxietății Suntem forțați să ne asumăm în mod constant riscuri în domenii ale vieții pe care le prețuim, cum ar fi relațiile și munca Programarea noastră biologică asigură că aceste riscuri evocă răspunsuri tulburătoare - sentimente de vulnerabilitate, anxietate, nesiguranță, incertitudine cu privire la viitor Aceste răspunsuri de semnalizare declanșează o serie de schimbări fizice care ne concentrează atenția și ne pregătesc să ne protejăm sau să evităm pericolul Cu toate acestea, în căutarea unei vieți pline de sens și împliniri, putem alege să inversăm aceste tendințe comportamentale Anxietatea ca tulburare de personalitate Dacă trăirea fricii și a anxietății este o parte normală a existenței umane, atunci se pune întrebarea: prea multă anxietate înseamnă cât de mult? Când anxietatea "normală" devine o tulburare de anxietate? • Este îngrijorarea zilnică un semn al unei tulburări de anxietate? • Este normal să roșești de fiecare dată într-o situație socială? • Dacă vi s-a spus în camera de urgență că aveți un atac de panică, înseamnă că aveți o afecțiune psihologică cronică? • Este normal să verifici dacă toate ușile sunt închise noaptea, chiar dacă le-ai închis deja? • Dacă anxietatea și anxietatea sunt frecvente în familia ta, va trebui să trăiești cu anxietatea ca o afecțiune cronică, deoarece se află în genele tale? În timp ce frica și anxietatea sunt răspunsuri umane normale, psihologia și psihiatria au ajuns să recunoască tulburări de anxietate precise și specifice (o scurtă prezentare generală a fiecărei tulburări este oferită mai jos) Fiecare tulburare de anxietate este marcată de un set unic de semne și simptome, dar aceste tulburări nu sunt definite separat de cantitatea sau tipul sentimentului de anxietate Noi Anxietatea ca tulburare de personalitate cu toții diferăm ca temperament, iar unii dintre noi sunt mai predispuși să reacționeze la o situație cu teamă sau teamă Cineva poate fi o persoană anxioasă în sine, poate roși în aproape orice situație socială, poate fi predispus la atacuri de panică sau poate gândi adesea irațional și anxios chiar și în absența semnelor (indicii) pentru o tulburare de anxietate Există o caracteristică importantă pe care o au toate tulburările de anxietate: prezența unei suferințe semnificative și/sau interferențe cu viața Când devii serios îngrijorat de răspunsurile tale anxioase și/sau acestea interferează cu participarea ta la activități importante din viață, este posibil să te lupți cu o tulburare de anxietate În mod destul de neașteptat, Dtsana are atacuri de panică, care includ un val de frică intensă, acest lucru se întâmplă de mai multe ori pe an Deși atacurile au fost incomode, ea nu era deosebit de îngrijorată sau îngrijorată de apariția lor Nu a făcut nicio schimbare în obiceiurile ei de muncă sau de divertisment, iar atacurile de panică nu au avut niciun efect asupra relațiilor ei prin comparație, Christina a avut un atac de panică în urmă cu aproximativ luni A fost groaznic pentru ea și era îngrozită că se va întâmpla din nou Christina nu mai voia să meargă singură la supermarket Ea fie așteaptă ca partenerul ei să o însoțească, fie ia ceea ce are nevoie de la magazinul local Deși ambele femei se confruntă cu un atac de panică, doar cazul Christinei prezintă semne ale unei tulburări de anxietate În mod similar, Sarah devine nervoasă când trebuie să facă o prezentare științifică La început, gura ei tinde să se usuce și vocea îi tremură puțin Uneori are gânduri precum "Nu am nimic important de spus" și "Publicul va înțelege că sunt nervos" Dar Sarah a acceptat că aceste reacții ale ei sunt o parte perfect normală a vorbirii în public, mai ales pentru cineva care este puțin timid În ciuda prezenței unor gânduri tulburătoare care spun contrariul, Sarah crede că are ceva important pe care poate să facă Înțelegerea fricii și a anxietății contribuția la domeniul său și apreciază să împărtășească rezultatele muncii ei cu alți oameni de știință Sarah a acceptat în mod regulat invitații de a-și prezenta lucrările la conferințe din întreaga lume Pe de altă parte, Ivan ar dori să-și prezinte lucrarea, dar simte că anxietatea îi sta în cale De mai multe ori, când a acceptat să vorbească la o conferință, a observat semne de anxietate crescândă de îndată ce a grupat materialul De fiecare dată și-a cerut scuze organizatorului conferinței, invocând faptul că era prea bolnav pentru a vorbi Ivan este convins că poate fi un vorbitor eficient doar dacă nu este predispus la anxietate Din această cauză, a ratat mai multe oportunități de a participa la conferințe științifice și este îngrijorat de șansele sale de a-și asigura un post permanent Atât Sarah, cât și Ivan se confruntă cu o frică de a vorbi în public, dar răspunsul lui Ivan la frica lui este caracterizat de suferință și evitare, sugerând că ar putea avea o tulburare de anxietate Fie că ați fost diagnosticat cu o tulburare de anxietate, fie că ați observat simptome ale unei tulburări care par să vi se aplice, fie că sunteți doar îngrijorat de rolul pe care anxietatea și frica îl joacă în viața dvs din cauza factorilor de stres cu care vă confruntați - scopul nostru este să vă ajutăm să vă schimbați relația cu aceste emoții Practicarea atenției și a concentrării conștiente poate reduce durerea și suferința pe care mulți dintre noi le experimentăm ca răspuns la frică și anxietate și ne oferă o oarecare libertate de a alege direcția în viață care contează cel mai mult pentru noi Conștientizarea naturii și funcției fricii, anxietății și îngrijorării este primul pas către o viață conștientă și emoționantă Exercițiu gU Întoarcerea pentru a vă satisface emoțiile: aruncați o privire nouă (r) pentru frică și anxietate În următoarele câteva zile, am dori să vă observați reacția atunci când vă Anxietatea ca tulburare de personalitate Observați că începi să simți anxietate sau frică Această metodă de observare implică capacitatea de a ne întoarce la ceva ce evităm în mod normal și de a arunca o privire nouă asupra unui răspuns familiar Cel mai probabil, ai dezvoltat un obicei puternic de a răspunde anxietății tale cu judecată negativă sau autocritică și trebuie să fi făcut tot posibilul să o ignori sau să o respingi Scopul acestei cărți este de a crea un mod complet diferit de a răspunde la emoțiile dureroase Desigur, stabilirea unui nou obicei necesită timp și practică La finalul fiecărui capitol, după ce vi s-a prezentat un nou concept legat de mindfulness, vă vom invita să încercați practica observației Aceste practici Yi sunt concepute pentru a vă oferi din ce în ce mai multe provocări, iar fiecare pas este important Un prim pas foarte subtil, dar esențial, pentru a vă schimba relația cu anxietatea este să exersați să înțelegeți cele răspunsuri de anxietate pe măsură ce apar și să le observați așa cum sunt Deși acest lucru poate părea incomod sau poate inutil, vă recomandăm cu insistență să aveți un caiet mic cu dvs și să vă notați reacțiile în el, iar în această etapă doar înregistrați ziua, situația în care dvs și orice reacție anxioasă pe care o observați va fi un prim pas incredibil de util I Pentru a putea nota senzațiile fizice, gândurile sau comportamentele - orice observați, în momentul în care vă dați seama că sunteți îngrijorat, I Următoarea este o listă de întrebări frecvente pe care oamenii le au adesea când se gândesc la cum să-și înregistreze experiențele în acest sens cale Trebuie să înregistrez totul exact în momentul în care mă aflu într-o situație? Mi se pare că acest lucru este dificil sau jenant Nu putem aștepta? Q Vă încurajăm cu tărie să vă notați * reacțiile în timp ce încă nu sunteți-|| koite De fapt, cu cât observi mai devreme anxietatea lui p și îți iei câteva minute să o notezi, cu atât mai bine Unul dintre scopurile acestui exercițiu este de a intra în ciclul automat, obișnuit al anxietății Vrem, asta Înțelegerea fricii și a anxietății I Ați dezvoltat un nou obicei care va include să faceți un pas mental înapoi în timp ce vă faceți griji să vă verificați experiența Trebuie să notez ceva ori de câte ori sunt îngrijorat? Apoi toată ziua voi face doar ceea ce pi-Ts stăteau T Vrem să experimentați recunoașterea anxietății dvs într-un mod nou Și cu cât îți notezi mai des reacțiile, cu atât mai repede îți vei rupe vechile obiceiuri și vei începe să construiești altele noi Puteți decide asupra ritmului pe care doriți să-l stabiliți și (desigur că înțelegem cât de încărcată poate fi viața) Vă recomandăm să vă opriți și să vă notați experiențele cel puțin o dată pe zi B în timp ce citiți o carte, deși vă va fi mai util dacă nu faceți acest lucru mai des Pe măsură ce noul tău obicei se dezvoltă, încearcă să alterni între a-ți nota reacțiile într-un caiet și a parcurge mental acești pași Î Ce se întâmplă dacă nu pot observa gânduri sau comportamente? W Vizionarea experiențelor necesită multă practică În această carte, vă vom învăța noi modalități de a dezvolta această abilitate În același timp, citiți exercițiul "Care sunt propriile semne și simptome de anxietate? - Partea B" și vedeți dacă observați vreuna dintre reacțiile enumerate acolo W Nu voi deveni mai anxioasă acordând atenție anxietății mele? Întrucât ați achiziționat deja această carte, vă asigurăm că deja acordați atenție anxietății dvs Cu toate acestea, s-ar putea să te simți puțin mai anxioasă-Umi atunci când te întorci la anxietatea ta, observând-o și notând-o Dacă ești obișnuit să-ți ignori emoțiile, s-ar putea să te simți inconfortabil observând cum apare adesea anxietatea Este foarte important să înțelegeți că acest câștig inițial b este temporar Este ca prima dată când faci exerciții, P și mușchii te dor pentru că nu le folosești așa cum erau obișnuiți Pe măsură ce mișcările devin mai familiare, durerea dispare De asemenea Anxietatea ca tulburare de personalitate cu timpul, va dispărea și disconfortul asociat cu observarea anxietății Vei observa, de asemenea, că acordând o mare atenție anxietății te va ajuta să observi din timp reacțiile din spirală, atunci când acestea nu sunt încă atât de intense și nu-ți provoacă atât de multă tristețe În cele din urmă, vă cerem să vă observați anxietatea într-un mod nou, diferit decât înainte Oamenii sunt adesea hipervigilenți în căutarea semnelor de anxietate sau se pregătesc pentru amenințări sau se reproșează pentru o reacție nedorită Pe măsură ce vă observați experiențele, încercați să arătați curiozitate pentru a observa anxietatea Scopul este de a observa și observa întregul spectru de reacții, nu de a le judeca sau controla În timp, acest nou mod de a te raporta la anxietatea ta va face ca aceste simptome să devină mai puțin intense și să nu te copleșească la fel de mult Probleme asociate cu diverse tulburări de anxietate H TULBURARE DE ANXIETATE GENERALIZATĂ • Anxietate cronică în legătură cu diverse evenimente • Tensiune musculară și alte simptome fizice • Nu există ținte specifice ale fricii, dar anxietatea poate fi folosită pentru a evita durerea asociată cu domenii importante ale vieții TULBURARE OBEZIV-COMULSIVĂ • Gânduri sau imagini I frecvente, copleșitoare, nedorite, înspăimântătoare, care sunt mai puternice sau mai intense decât anxietatea (de exemplu, un sentiment puternic că ! ai uitat să închizi încălzitorul, că cineva | te urmărește sau că te-ai infectat virus letal) | si - Obiceiuri care dureaza mult timp dar par necesare pentru a preveni poten- | toate catastrofele, cum ar fi recurența multiplă | | Înțelegerea fricii și a anxietății ținând cont de anumite fraze, aliniind cu atenție obiectele într-un anumit fel sau respectând reguli stricte despre cum să curățați • Scopul fricii sunt gândurile, imaginile sau impulsurile nedorite TULBURARE DE PANICA • Atacurile bruște de panică - izbucniri bruște de frică sau de teamă intensă însoțite de senzații fizice intense • Anxietate cu privire la modul în care atacurile sunt mapate la sănătate, siguranță și bunăstare și teamă că acest lucru se va întâmpla din nou în viitor • Scopul fricii sunt senzațiile corporale • Însoțită uneori de agorafobie, care presupune evitarea locurilor de unde ar fi dificil să scapi sau să obții ajutor în cazul unui atac de panică TULBURĂRI DE STRESS POSTTRAUMATIC • Dezvoltați-vă după ce cineva a experimentat un eveniment teribil și periculos care ar fi putut lăsa persoana să se simtă neputincioasă sau victimizată • Amintirile unui eveniment apar destul de neașteptat - în vise sau ca răspuns la ceva care amintește de el Aceste amintiri sunt însoțite de frică intensă și dorința de a fugi Dorința de a evita să vi se amintească de evenimente sau propriile gânduri și sentimente despre eveniment, precum și sentimente de interes diminuat pentru lucruri sau înstrăinare față de alți oameni Senzație cronică că ești pe margine sau pe margine Scopul fricii este o reamintire a unui eveniment traumatic, atât extern (de exemplu, sunete sau locuri), cât și intern nivelurile dimineții (amintiri și sentimente) Anxietatea ca tulburare de personalitate ZZh TULBURARE DE ANXIETATE SOCIALA SAU SOCIOFOBIE • Anxietate și conștientizare de sine în situații sociale - Poate fi în situații speciale (vorbit în public), sau în situații mai generale • Anxietate cu privire la posibilitatea de a primi o evaluare negativă sau condamnare a altora • Scopul fricii sunt situațiile sociale zilnice FOBIE SPECIFICA I • Frica încordată și/sau dăunătoare de un anumit Am obiect sau situație (de exemplu, păianjeni sau câini, tunete și fulgere, anumite proceduri medicale, înălțimi) • Scopul fricii este individual L-(tm) (tm) Cum ne iese anxietatea în cale? Peter se oprește la palier pentru a-și trage sufletul după ce a urcat la etajul cinci Să luați liftul până la biroul lui ar fi mult mai ușor, dar pur și simplu nu se poate tortura așa Aproape în fiecare dimineață, liftul este plin de colegii săi care vorbesc despre sport, vreme, ce s-au uitat la televizor și ce fac în weekend Toată lumea pare să se angajeze cu ușurință într-o conversație, dar lui Peter îi este teamă să încerce să vorbească Luni dimineața sunt cele mai proaste O vreme, Peter a încercat să urce cu liftul Stând în colț, rezemat de perete, își ținea ochii pe podea, sperând să se integreze în mulțime Dar acum vreo trei săptămâni, Joe, tipul de vânzări mare și prietenos, a încercat să-l includă pe Peter în conversație Joe a întrebat cu voce tare: "Și tu, Pete? Ce ai făcut în acest weekend?" Peter a devenit neputincios la atenție Simțea că toată lumea se holba la el, examinându-l de parcă ar fi fost la microscop Toate gândurile dispăruseră din capul lui Peter și i se păru că i se umpluse gura de bumbac Secundele au trecut aproape ore până când Joe și-a eliberat în sfârșit tensiunea bătându-l pe spate și chicotind: "Nu-i nimic amice, și weekendul meu a fost destul de plictisitor" Mulțimea a izbucnit în râs când Peter a ieșit în grabă din lift și s-a repezit în baie, unde a rămas până când a auzit că coridorul era gol Acum folosește doar scările, sperând să evite ochii holbați Cum ne iese anxietatea în cale? "Ce ar fi trebuit să spun? se întreabă Peter, amintindu-și acum acel moment ciudat "Am petrecut întregul weekend singur în apartamentul meu, uitându-mă la televizor, ca întotdeauna Cine și-ar dori să petreacă timp cu un nebun ca mine care nu suportă nici măcar două minute de vorbă fără să se înroșească și să se bâlbâie? Am de ani, nu am avut și nu voi avea niciodată o iubită Am lucrat ca un cal pentru a obține un master în managementul afacerilor și sunt blocat în această slujbă fără fund pentru că mi-e foarte frică să-mi las "coaja" Ei bine, ce eșec total și complet Selena se uită la ceas, surprinsă că au trecut doar minute de când s-a uitat ultima oară la el Au trecut ore întregi de tură și nu este sigură că poate face față următoarelor de minute Ea simte o mână lipicioasă pe umăr - este /Jacob, strângând mașina de jucărie în mână, încercând să-și recapete echilibrul după ce s-a plimbat stângaci prin cameră și apoi se lasă jos lângă ea pe covor "Fă un pod ca să mă pot prăbuși", insistă el, iar ea pliază trusa de construcție pentru ceea ce pare a suta oară în acea zi /Jacob este copleșit de mândrie în timp ce piesele constructorului se dezintegrează sub presiunea camionului și strigă cu bucurie "Mai mult" Selena se supune indiferentă, preocupată de gândurile ei autocritice "Nu pot să cred că am ratat ocazia de a preda liceul pentru această meserie Ce ratat sunt! Îmi stric viața Toți cei care au absolvit colegiul cu mine și-au început deja cariera, iar eu eram blocat " Până în urmă cu câteva luni, Selena credea că un post într-o grădiniță ar fi ideal pentru ea Se părea că această muncă nu va pune presiune asupra ei din punct de vedere psihologic și i-ar permite să rămână în domeniul educației cât timp era va lucra la frica lui de a vorbi în public Selena nici nu și-a dat seama cât de mult i-ar fi dor de activitățile de laborator de creație menite să capteze mințile curioase ale elevilor de clasa a VIII-a La început, când a acceptat postul, a promis că își va folosi tot timpul liber cu înțelepciune Selena era sigură că fără presiune și muncă CUM NE NE INTEGNE ANXIETATEA? fără a fi nevoită să fie profesor de clasă, va avea suficient timp pentru a se dedica autoperfecționării Își petrecea serile citind reviste științifice, dezvoltând noi planuri, lecții și lucrând la teama ei de a vorbi în public Dar această slujbă părea să-i suge viața Ea nu are nicio energie sau motivație să facă nimic după muncă, în afară de a lua masa pe canapea, răsturnând fără țintă canalele în căutarea unui spectacol care i-ar putea atrage atenția Duseykob și-a distrus ultimul pod, s-a apropiat stângaci și a căzut pe genunchiul Selenei, obosit de eforturile lui Ea și-a mutat greutatea pe celălalt picior pentru a-l așeza și s-a uitat din nou la ceas, de parcă ar fi acceptat faptul că viața ei părea să se fi blocat ca un ceas Adesea, când ne gândim la lupta noastră cu frica și anxietatea, ne concentrăm pe răspunsul nostru emoțional Urmărim cu atenție semnele că devenim neliniștiți și căutăm modalități de a ne controla sentimentele Confruntarea cu anxietatea este consumatoare de timp, stresantă și epuizantă Poate deveni cu ușurință centrul vieții noastre de zi cu zi și poate provoca daune Uneori, alegerile pe care le facem pentru a evita emoțiile sunt clare, iar impactul asupra vieții noastre este evident Dar anxietatea ne poate, de asemenea, să ne îndepărteze aproape imperceptibil de ceea ce contează pentru noi, distrugându-ne treptat sentimentul de satisfacție și conexiunea cu ceea ce se întâmplă Aplicarea unui nou tip de conștiință - conștientizarea - tuturor concesiunilor și compromisurilor pe care le facem este un prim pas esențial pentru îmbunătățirea vieții noastre Care este decizia noastră de a evita anxietatea? Evitarea comportamentală - efectuarea de acțiuni care ne îndepărtează de situațiile care provoacă anxietate - este o componentă cheie a fricii și anxietății Când suntem înainte Ce valoare are decizia noastră de a evita anxietatea? punând pariu că o anumită situație sau acțiune va aduce o potențială amenințare, putem alege să evităm situația sau acțiunea Dacă ne dăm seama că ne este frică sau anxietate, putem încerca multe strategii pentru a scăpa Sau, atunci când ne confruntăm cu emoții incredibil de puternice, putem îngheța și rămâne nemișcați sau "blocați", în speranța că amenințarea sau factorul de stres va trece Evident, aceste acțiuni sunt în concordanță cu instinctul nostru evolutiv de autoapărare Dar ele pot reflecta și convingerile noastre despre îmbunătățirea calității vieții noastre Există bunul simț care ne spune că evitarea oamenilor, locurilor și activităților care pot provoca frică (sau chiar tristețe sau furie) ne va menține în siguranță și calm La urma urmei, găsirea unei stări calme și pașnice este cea mai bună modalitate de a reuși în viață, nu? Unul dintre cele mai dificile lucruri despre evitarea luptei cu anxietatea și revendicarea unei vieți împlinite este revizuirea acestei presupuneri Pare logic să credem că depășirea fricii și scăparea de îndoială sunt cheile unei vieți de succes Dar faptul că suntem ghidați de o astfel de logică poate fi exact ceea ce ne ține în capcană Observarea atentă și obiectivă a avantajelor și dezavantajelor încercării de a crea o viață fără anxietate este primul pas semnificativ în a scăpa de această capcană Atât Peter, cât și Selena recunosc că au ratat oportunități valoroase încercând să stea departe de anxietate Selena a luat o decizie conștientă de a-și lua o slujbă mult mai puțin atractivă, sperând să minimizeze stresul și anxietatea din viața ei Primul lucru pentru care sa străduit Peter a fost evitarea interacțiunilor sociale El știe din experiență că senzațiile fizice incomode, gândurile despre neajunsurile și eșecurile sale și emoțiile dificile apar ori de câte ori este înconjurat de alți oameni Deci, alegerea făcută în grabă de Peter cu privire la cum să facă ceva în viața lui se bazează pe dacă acțiunea poate provoca frică Pleacă din casă cu zece minute mai devreme pentru a nu da peste vecină El evită contactul vizual Cât costă cu adevărat să încerci să-ți construiești o viață fără anxietate? CUM NE NE PUNE ANXIETATEA? împinge pe oricine să nu înceapă o conversație Peter își duce prânzul la serviciu în fiecare zi, așa că are o scuză bună dacă colegii îi cer să iasă [la prânz] Se oferă voluntar pentru cele mai banale sarcini pe care nimeni nu dorește să le asume în timp ce lucrează la un proiect de grup pentru a se asigura că poate lucra pe cont propriu Se uită la toate numerele de la care este chemat pentru a evita eventualele invitații Atât Peter, cât și Selena cred că evitarea situațiilor care provoacă anxietate ar trebui să le facă viața mai ușoară, mai puțin stresantă și, în cele din urmă, mai bogată și mai împlinită Dar pentru a merge mai departe, ambii trebuie să țină cont de două puncte critice Durerea și suferința lor nu sunt atenuate prin evitare De fapt, evitarea are un cost semnificativ Peter este atractiv sexual pentru femei, dar nu este vorbind cu ei; de fapt, nu a fost niciodată la o întâlnire Evită femeile pentru că nu vrea să fie torturat pentru că se simte incomod sau judecat Din păcate, evitarea femeilor nu l-a salvat pe Peter de disconfort și suferință Se reproșează în mod constant pentru alegerea pe care a făcut-o De cele mai multe ori se simte anxios și deprimat El se autoevaluează fără milă și ajunge la concluzia că este o non-entitate Și pe deasupra, Peter este singur Vrea să simtă o legătură cu cineva, să construiască o relație apropiată Desigur, alegerea lui de a evita situațiile sociale în autoapărare se întoarce împotriva lui Dar în loc să pună la îndoială presupunerea că evitarea fricii îi va îmbunătăți viața sau să decidă să construiască relații în ciuda fricilor și îndoielilor, Peter rămâne în continuare la cursul său de acțiune În loc să admită că evitarea nu funcționează și să dezvolte alte strategii pentru a îmbunătăți calitatea vieții, Peter pur și simplu se învinovățește pentru eșecuri De asemenea, Selena era sigură că, făcând o muncă mai puțin stresantă, se va putea pregăti pentru viitor A vrut să-și pună capăt luptei cu anxietatea înainte Care este decizia noastră de a evita anxietatea? cum să ajungă într-o poziție în concordanță cu valorile ei La prima vedere, decizia ei pare rezonabilă Oamenii cred adesea că trebuie să treacă peste fricile lor, să-și sporească încrederea și să obțină controlul asupra emoțiilor lor înainte de a-și asuma un loc de muncă provocator sau de a începe o nouă relație Ideea este că grăbirea să abordeze problemele tale de anxietate în prezent va deschide calea pentru o viață mai bună în viitor Din păcate, Selena a început să observe că a-și pune viața în așteptare în timp ce încerca să se îmbunătățească nu producea rezultatele pe care le aștepta Când zilnic, aproape în fiecare minut, își pierdea timpul în activități care nu aduceau satisfacție, o epuiza și o aducea durere A fost copleșită de oportunitățile limitate pe care ea însăși le crease în domenii complexe și semnificative personal Și din moment ce alegerea ei de a amâna predarea liceului a fost cea mai bună strategie pentru a-și aborda direct temerile, Selena a început să-și facă griji că nu va putea niciodată să-și depășească anxietatea și să obțină jobul pe care și-o dorea Selena se simte ca o observatoare neputincioasă în propria ei viață EXERCIȚIUL Cum pare anxietatea să ne limiteze alegerile? Puteți identifica ce ați ales să faceți la locul de muncă, în relații (familie, prietenii, parteneriate) și activități sociale sau de petrecere a timpului liber, sau ceea ce a fost cel mai probabil determinat de dorința de a evita frica sau anxietatea? Există oportunități în aceste domenii ale vieții de care nu ai profitat din cauza fricilor tale? Notează într-un caiet orice gânduri care îți vin în minte despre evitarea oamenilor, locurilor sau activităților din frică sau anxietate Vom continua să explorăm această problemă în capitolele următoare; este adesea foarte greu de observat cum evitarea a devenit parte a vieții noastre Continuă această listă pe măsură ce vezi dovezi de evitare în viața ta CUM NE NE INTEGNE ANXIETATEA? Eviți ceva sau doar alegi altceva? Vivienne nu a mai pus piciorul într-un mall de cel puțin zece ani Când fiica ei Margaret era mică, Vivienne și prietenii ei se întâlneau la food court în fiecare miercuri pentru a face cumpărături și a discuta în timp ce copiii dormeau în cărucioare Apoi, într-o sâmbătă după-amiază, Vivienne a fugit singură pentru o excursie rapidă la cumpărături A trebuit să ridice un cadou de nuntă, iar mireasa a fost înregistrată la un magazin de hardware situat în mijlocul mall-ului Vivien a încercat să ajungă acasă de îndată ce copilul nu s-a trezit pentru că și-a luat o dădacă nou-nouță Ea stătea la casă, verificând cu nerăbdare ora de pe ceas, în timp ce funcționarul punea ultima tușă pe ambalajul cadou Deodată, Vivienne a simțit un val uluitor de frică intensă și teroare Inima îi bătea cu putere în piept, simțea că i se strânge gâtul și începu să respire rapid Simțindu-se amețită, Vivienne a ieşit în grabă din magazin, încercând să scape din mall Avea nevoie urgentă de aer curat, dar când căuta o ieșire, și-a pierdut orientarea în spațiu și a rămas confuză În timp ce se năpusti orbește prin labirintul unui mare magazin, și-a simțit picioarele cedând și a căzut la podea Angajații magazinelor s-au repezit în ajutorul ei și au chemat o ambulanță În camera de urgență, după teste cuprinzătoare, lui Vivien i s-a spus că a supraviețuit unui atac de panică Vivienne a încercat de mai multe ori să se întoarcă în mall, mereu în compania unui prieten de încredere sau a unui membru al familiei Dar de fiecare dată când vedea aranjarea dezordonată a clădirilor vizibilă în depărtare, se întorcea și se îndrepta spre casă Pentru primul Crăciun, Vivien și-a făcut toate cumpărăturile online Era dureros de conștientă că pierdea o mulțime de tradiții de sărbători Soțul lui Vivien a dus-o pe Margaret la mall să stea în poala lui Moș Crăciun Prietenii lui Vivienne au mers la cumpărături fără ea În ultimii ani, Vivien a devenit un cumpărător online destul de experimentat Ea este notificată când Eviți ceva sau doar alegi altceva? un articol din achizițiile ei dorite apare la reducere și a marcat de site-uri care oferă cupoane online pentru magazinele ei preferate Vivien disprețuiește prietenii și membrii familiei care încă fac cumpărături la mall-uri De ce s-ar lupta cineva cu mulțimea (concurenții) și ar plăti prețul întreg pentru o ținută gata făcută pe care altcineva o va purta? Vivien poate găsi ceva unic, în confortul propriei case, în comoditate Vivien este un cumpărător pe internet de atât de mult timp încât a decis că aceasta este preferința ei, nu comportamentul de evitare Ea nu mai asociază sentimentele ei negative puternice despre mall cu frica sau atacul de panică Desigur, există o mulțime de oameni cărora nu le place să meargă la mall-uri, iar evitarea lor nu pare să aibă efecte negative clare Dar recent, Vivienne a refuzat fără tragere de inimă o ofertă din partea vecinei ei, Rita, de a se alătura unui grup de prieteni pentru o plimbare de duminică dimineața prin mall Rita tocmai se mutase, iar ea și Vivienne împărtășiseră deja povești despre părinți și râdeau la o cafea despre cum kilograme de greutate după ce a născut un copil poate dura mai mult decât ajunge un copil la adolescență Vivienne a văzut dezamăgirea și confuzia de pe chipul Ritei când i-a refuzat oferta fără să explice nimic Din toate punctele de vedere, Sloan pare să trăiască viața la maxim Este oarecum tăcută și rezervată, preferând să-și păstreze istoria secretă față de majoritatea colegilor sau cunoscuților Dar chiar dacă ar ști despre lupta cu anxietatea cu care s-a confruntat după ce a fost violată la facultate, mulți ar fi de acord că pare complet sănătoasă Incredibil de succes în slujba ei de cercetător pentru o companie farmaceutică importantă, Sloan călătorește pe scară largă, vizitează în mod regulat expoziții de artă și îi place să viziteze restaurante noi cu cea mai bună prietenă și sora ei, Margie Sloan CUM NE NE INTEGNE ANXIETATEA? consideră munca lui destul de completă și satisfăcătoare Îi place să-și prezinte cercetările la conferințe și să colaboreze cu experți din domeniul său Găsește, de asemenea, consultările cu medicii despre cele mai dificile cazuri ale lor incredibil de satisfăcătoare Deși Sloane locuiește singură într-un conac elegant din oraș, își petrece multe weekend-uri și o mare parte din vacanță cu sora ei Margie, cumnatul Steve și copiii lor Sloane este o mătușă fabuloasă care își găsește mereu timp pentru petreceri de ceai cu animale de jucărie, construirea unui fort și povești înainte de culcare pentru nepotul și nepoata ei^ Dar Sloan nu are nicio dorință să fie ea însăși mamă De asemenea, nu este interesată de relațiile intime Deși familia și colegii ei au încercat să o pună la punct cu cineva, Sloane insistă că este destul de completă și mulțumită fără a doua jumătate Își bate joc de cei care cred că o femeie are nevoie de un partener pentru a se simți completă Răspunsul ei practic este atât de convingător încât chiar și ea îl crede Dar, în rarele ocazii când rămâne singură în apartamentul ei mai mult de câteva zile, gândurile ei sunt eliberate de complexitățile nesfârșite ale muncii, iar Sloane începe să simtă o singurătate profundă care este mereu cu ea, dar de obicei în afara zonei ei de atenție Sloan evită orice situație care o face să se simtă vulnerabilă sau care îi amintește de viol, încercând să-și țină anxietatea la distanță Când era mai mică, a încercat să se întâlnească, dar a constatat că o atingere blândă a spatelui sau chiar mirosul de apă de colonie era suficientă pentru a declanșa amintiri despre violență Sloane a ales să se înconjoare cu o fortăreață de membri ai familiei în care știa că poate avea încredere, să se cufunde în muncă și să evite oportunitățile de a începe o nouă relație Această alegere a costat-o oportunitatea de a-și face noi prieteni și o legătură profundă cu un partener de viață Mulți dintre noi sunt conștienți de sacrificiile pe care le facem pentru a evita anxietatea Dar cu timpul, Eviți ceva sau doar alegi altceva? Răspunsurile importante, inclusiv comportamentul de evitare, pot deveni atât de obișnuite încât nici măcar nu suntem conștienți de prezența lor Așa cum putem, fără să știm, fără să ne gândim sau să cântărim prea mult, să mâncăm o cutie întreagă de floricele de porumb atunci când suntem absorbiți de un film, așa putem refuza o invitație la prânz, putem rata o ocazie la serviciu sau putem lua o altă stradă pentru a evita un vecin sau un posibil disconfort Și cu cât alegem mai des să acționăm prin evitare, cu atât mai puțin devenim conștienți de acest tipar de acțiune O reacție comună la poveștile despre Vivienne, Sloan și alții cu povești similare este să fii surprins de diferența dintre evitarea comportamentală și preferință La urma urmei, multora dintre noi nu le place cumpărăturile în mall-uri și cu siguranță nu e nimic rău în a fi singur A face o astfel de distincție este dificil și necesită un sentiment sporit de conștientizare de sine, tipul de conștientizare pe care sperăm să vă ajutăm să vă dezvoltați prin această carte Exercițiul "Turn to Your Emotions" prezentat la sfârșitul capitolului vă poate ajuta să vă creșteți conștientizarea când acționați conform preferințelor dumneavoastră prezente și când încercați să evitați o situație care poate provoca anxietate În timp ce mulți dintre noi putem scrie destul de ușor o listă de situații și activități care ne fac nervoși, modurile noastre de a reacționa emoțional sunt incredibil de complexe și, de fapt, atâta timp cât le acordăm atenție, este posibil să pierdem alarme mai subtile Vă prezentăm noi exerciții în această carte pentru a vă ajuta să înțelegeți aceste subtilități și să determinați când acțiunile voastre se bazează mai degrabă pe evitare decât pe preferință De exemplu, unul dintre răspunsurile comportamentale la semnalele de anxietate care induc frică este "lupta" Sloane devine foarte supărată și iritabilă atunci când un membru al familiei o întreabă dacă se întâlnește cu cineva Adesea ea vorbește despre stereotipuri feminine, acuzând interlocutorul de convingerea că femeile nu sunt complete fără maternitate Sloane se simte, de asemenea, anxioasă atunci când subiectul este adus în discuție, dar de obicei nu este în acord cu acele emoții Furia și anxietatea împărtășesc multe dintre ele CUM NE NE INTEGNE ANXIETATEA? semne - bătăi rapide ale inimii, senzație de înroșire, tensiune musculară - deci poate fi greu să le deosebești Există, de asemenea, o relație între furie și anxietate Pe măsură ce mânia crește, anxietatea scade O mică amenințare, un risc de vulnerabilitate, un indiciu de anxietate pot declanșa automat un sentiment de furie care îi dă lui Sloan încredere și putere mai degrabă decât slăbiciune și frică Și deoarece această reacție are loc automat, Sloane nu este conștient de acest proces Dacă Sloane începe să-și abordeze emoțiile și să le privească cum apar, el va putea recunoaște anxietatea împreună cu furia și va deveni mai conștient de comportamentul său de evitare Acțiuni automate - evitarea imperceptibilă a stărilor interioare dureroase "Tati, rândul tău", țipă Hannah nerăbdătoare în timp ce își mătură grămada de dame pe podea și își împinge brusc scaunul de la masă "Trec Nu-mi place să mă joc cu tine - nu este distractiv " Acest țipăt îl sperie pe Eric, care a rămas rătăcit în gânduri despre cum să aranjeze o întâlnire viitoare cu șeful său Atenția lui s-a mutat înapoi în momentul prezent, tocmai la timp pentru a o vedea pe Hannah împiedicându-se pe scări în timp ce mergea spre dormitorul ei, cu ochii umplându-se de lacrimi de dezamăgire Eric a respirat adânc și și-a masat ușor tâmpla în încercarea de a se proteja de tensiunea durerii de cap care se dezvolta atât de intens Dacă nu rezolvă conflictul cu fiica lui în vârstă de opt ani, va fi un mare scandal când soția sa Aori se va întoarce acasă Weekendul trecut, el și Kori s-au certat pe motiv de muncă Erica și din cauza pagubelor pe care (munca) le aduce familiei Eric a încercat să se apere argumentând că a fost primul care a părăsit biroul în fiecare zi, în ciuda presiunii copleșitoare de a rămâne și de a lucra până târziu în noapte "Ce rost are?" a răspuns Aori cu dispreț în voce "Din momentul în care piciorul tău Acțiuni automate - evitare imperceptibilă cântă în casă și înainte de a te prăbuși pe canapea, ești lipit de BlackBerry Momentul petrecut cu Hannah este că ea stă lângă tine și se uită la SpongeBob în timp ce îți verifici e-mailul Și nici nu-mi amintesc ultima dată când ai urcat la etaj și ai dormit în propriul tău pat Încă doar minute, promiți în fiecare seară, dar dimineața te găsesc de obicei dormind pe canapea cu un laptop și un document deschis în el la care ai lucrat până ai leșinat În adâncul sufletului, Eric știa că Corey avea dreptate, dar se simțea prins între o stâncă și un loc dur Existau multe așteptări și presiuni din partea lui la serviciu, dar și-a petrecut cea mai mare parte a timpului la birou reflectând asupra deficiențelor sale ca soț și tată și îngrijorându-se că Corey îl va părăsi În timpul acestor episoade, este paralizat de frică, care îl ține din ce în ce mai departe de munca sa Și când era acasă, mintea i s-a umplut de gânduri de a-și pierde locul de muncă și a fost nevoit să curețe lucrurile mărunte ale zilei După ceartă, Eric a decis să încerce mai mult atât acasă, cât și la serviciu, dar s-a simțit fără speranță, de parcă ar fi fost doar un observator exterior al vieții sale care face totul automat Plin de vinovăție și remușcări, Eric urcă treptat scările spre dormitorul fiicei sale, încercând să restabilească pacea "Nimeni nu vrea să mi se alăture la înghețată și să se uite la un film?" întreabă el cu falsă bucurie Hannah dă din cap entuziasmată și sare din pat, starea ei de spirit luminoasă la gândul că va primi două privilegii care sunt de obicei rezervate unor circumstanțe excepționale "Nu-i spune mamei; va fi secretul nostru", aproape imploră Eric A fost temporar ușurat când s-au așezat împreună pe canapea în fața televizorului, cu un coș cu înghețată între ei Dar uşurarea s-a stins când bâzâitul BlackBerry-ului lui a sugerat un val de noi griji Mulți dintre noi putem identifica cu ușurință persoane, locuri sau activități pe care le evităm la un moment dat din cauza fricii sau a anxietății Dar noi mai degrabă CUM NE NE INTEGNE ANXIETATEA? Ceea ce nu înțelegem pe deplin este modul în care evitarea poate afecta calitatea participării noastre la evenimente importante din viață La prima vedere, poate părea că ne străduim să gestionăm mai multe domenii importante ale vieții Putem dedica o cantitate semnificativă de timp și energie muncii noastre, putem comunica în mod regulat cu familia și prietenii, ne putem oferi voluntariat neobosit în multe organizații sociale diferite Dar observarea atentă ne dezvăluie uneori că nu participăm pe deplin sau nu suntem atenți la activitățile care ne compun viața de zi cu zi În mod clar, anxietățile lui Eric cu privire la muncă și familia sa interferează cu eficiența lui ca angajat, soț și tată De asemenea, îi distrug calitatea generală a vieții, sentimentele sale de mulțumire, bucurie și scop Eric este frustrat că încercările pe care le face de a-și îmbunătăți performanța la locul de muncă și de a intra în legătură cu familia sa nu funcționează Șeful lui este consternat că Eric continuă să părăsească biroul la : în fiecare zi, chiar dacă calitatea muncii lui este din ce în ce mai proastă Laurie este supărată că Eric pare să preferă munca în locul familiei Pentru a înțelege mai bine lupta lui Eric cu anxietatea, trebuie să îi analizăm mai atent anxietatea și evitarea Eric fuge de la stația de autobuz la biroul lui, sperând să ajungă la biroul lui înainte ca șeful să observe că Eric întârzie din nou Desigur, motivul pentru care întârzie este că nu a putut dormi până aproape de două dimineața, deoarece era îngrijorat de raportul trimestrial care trebuia înainte de sfârșitul zilei Eric a adormit pe canapea iar Corey era la dus cand i-a sunat alarma Cand ea a terminat si a realizat ca Eric inca dormea pe canapea, el pierduse deja autobuzul obisnuit Secretara își aruncă o privire plină de semnificație la ceas, în timp ce Eric se grăbește înapoi în cabina lui S-a dus la e-mail-ul lui, a fost imediat bombardat cu e-mailuri, unul dintre ele era de la seful lui, marcat ca deosebit de important Eric a transpirat și inima i-a început Acțiuni automate - evitare imperceptibilă bate repede Știe că ar trebui să citească imediat mesajul, dar se simte amețit În schimb, Eric se ridică și merge la toaletă, luptând cu dorința copleșitoare de a ieși din clădire De îndată ce s-a spălat cu apă rece, gândurile i-au revenit la familie S-a simțit vinovat că a lăsat-o pe Hanna să se uite la film, deoarece Aori vorbește întotdeauna despre impactul negativ pe care televiziunea îl are asupra copiilor Eric s-a întors la birou, și-a derulat în căsuța de e-mail și a început să caute pe internet articole despre legătura dintre obiceiurile de vizionare la televizor și succesul academic Eric a fost rapid consumat de controversă și a petrecut o oră cercetând subiectul Când a terminat de citit, a început să-și facă griji dacă economisise destui bani pentru a o trimite pe Hannah la facultate Eric s-a conectat la contul său IC pentru a-și verifica soldul și a citi despre serviciile de împrumut În jurul prânzului, Eric a tresărit de sunetul telefonului, a verificat numărul apelantului și a transferat apelul în mesageria vocală Laurie îl suna pentru a-i aminti că i-a promis că va veni acasă devreme și va merge cu ea la jocul de la școală a lui Hannah, fără telefonul lui mobil Eric, fără să sune înapoi, a hotărât să lucreze la raportul său pentru a putea pleca de îndată ce sună ora Își petrece restul zilei lucrătoare corectând proiectul, dar nu-i dă % Eric știa că este imposibil să facă o muncă de calitate în timpul care îi mai rămânea Spera că șeful lui va înțelege că trebuie să participe la evenimentul școlar al lui Hannah Eric l-a întâlnit pe Aori în fața intrării în sală și împreună s-au deplasat rapid prin mulțime pentru a-și ocupa locurile în rândurile din față Eric era plin de mândrie când o privea pe Hanna cântând Laurie a întins mâna și i-a strâns mâna, un gest simplu care transmite atât iubire, cât și iertare Pentru o clipă, Eric s-a simțit calm când s-a gândit cât de norocos era să aibă o familie atât de minunată Dar acele sentimente calde și pozitive s-au estompat repede când se gândea cât de aproape era să-i piardă pe amândoi Eric a simțit un val de frică intensă când K este cel mai popular plan de pensii (cont de pensie acumulat) al sistemului de pensii private din Statele Unite (notă, traducere) CUM NE NE INTEGNE ANXIETATEA? și-a dat seama că Corey l-ar părăsi în curând dacă nu ar putea trasa granițe clare între casă și serviciu Și deodată, își amintește că nu a citit niciodată mesajul de la șef Restul performanței lui Eric a fost distras de gândurile la posibilele întrebări pe care șeful lui le-ar putea adresa într-un mesaj de e-mail La prima vedere, este greu de văzut vreo evitare în comportamentul lui Eric El prețuiește profund atât familia, cât și munca și este preocupat de gânduri și preocupări legate de aceste două domenii ale vieții Dar privind comportamentul lui mai atent, poți vedea o altă formă, mai subtilă, de evitare În special, Eric se îngrijorează adesea cu privire la posibilele, dar nu inevitabile, rezultate negative, folosindu-le pentru a evita să simtă direct frică intensă De exemplu, atunci când Eric se confruntă cu o sarcină la locul de muncă care are semne că este frică, el își face griji pentru familia sa, ca o modalitate de a-și distra atenția și de a-și gestiona emoțiile Deși experiența este încă asociată cu o dispoziție proastă, ea atenuează panica intensă care apare ca răspuns la o amenințare mai directă, legată de muncă De asemenea, anxietatea generală legată de muncă îl distrage pe Eric de la teama și tristețea sa intensă cu privire la posibila pierdere a familiei sale A recurge la îngrijorarea cu privire la un posibil eveniment viitor, în loc de a experimenta emoții puternice ca răspuns la situația actuală, este un tip de evitare a "mai puțin din două rele" Pentru a observa când se întâmplă acest lucru, trebuie să te eliberezi de noțiunile și presupunerile preconcepute despre originea anxietății și a îngrijorării și să analizezi cu atenție modalitățile de a răspunde pe măsură ce situația se dezvoltă Dacă Eric ar aplica metoda mindfulness în lupta sa actuală, unele schimbări ar fi posibile În primul rând, ar înțelege când atenția sa "se îndepărtează" de momentul actual și ar avea abilitățile necesare pentru a se reorienta asupra momentului curent Eric smog Mindfulness poate "demasca" evitarea și poate face mult mai mult pentru a vă ajuta să vă gestionați anxietatea Acțiuni automate - evitare imperceptibilă Aș reține, de asemenea, că preocuparea lui pentru familie la locul de muncă și munca la domiciliu este condusă de dorința lui de a se ridica la înălțimea valorilor sale în ambele domenii ale vieții Pe de altă parte, cu atenție, Eric ar fi clar cum să recunoască faptul că îngrijorarea este un mod destul de ineficient de a-și îndeplini obligațiile în aceste două domenii ale vieții În schimb, Eric ar folosi abilitățile de conștientizare pentru a fi plin de compasiune, înțelegând că se luptă cu echilibrul dintre muncă și casă și să creeze un spațiu în care își poate dedica toată energia și atenția familiei sale atunci când este cu ei și lucrează atunci când funcționează În cele din urmă, concentrarea conștientă și conștientizarea l-ar face pe Eric să se simtă eficient și mulțumit în ambele domenii ale vieții, mai degrabă decât să se simtă confuz și neajutorat Annie se aplecă puțin înainte pe scaun, cu degetele peste tastatura laptopului, cu ochii ațintiți pe tablă Deși corpul ei era în clasă, mintea ei relua o conversație recentă cu iubitul ei David, cu care se întâlneau de foarte mult timp A început cu o discuție despre planurile lor pentru weekend și s-a transformat într-o ceartă amară "A fost complet iresponsabil din partea lui David să invite oaspeți la cină", a clocotit Annie înăuntru "Examenele finale sunt pe drum și trebuie să le promovăm dacă vrem să intrăm în magistratură In plus, nu am curatat deloc apartamentul si nu am spalat in ultima saptamana Va fi atât de jenant dacă vede cineva ce mizerie este Pur și simplu nu avem timp să stăm cu nimeni în acest weekend", a încheiat Annie Dar David era atât de irațional și iresponsabil Nu putea înțelege că anularea planurilor era singurul curs rațional de acțiune Când Annie a încercat să-și explice logica, David doar a clătinat din cap și a mormăit: ■ "Ce s-a întâmplat cu tine? Parcă ai uitat cum să te distrezi " În sală, profesorul a oprit prelegerea pentru a înmâna teme notate În timp ce mergea în sus și în jos pe culoar, Annie se uită la imaginea de fundal de pe desktopul laptopului ei, o fotografie cu ea și David din ultima vacanță Ea nu a putut să nu observe CUM NE NE INTEGNE ANXIETATEA? oricât de tineri ar arăta amândoi, un zâmbet prostesc este imprimat pe chipul ei în timp ce îl privește pe Drvid strâmbându-se pentru cameră Annie repetă lupta de dimineață iar și iar în capul ei Ea a fost întotdeauna responsabilă și muncitoare Dar, în ultima vreme, ea pare să facă totul automat, să facă treburi de rutină, încercând să păstreze totul în stare perfectă Annie s-a cutremurat când și-a dat seama că, încercând să rămână concentrată și să rămână pe drumul cel bun, ar putea pune în pericol lucrurile care contează cel mai mult pentru ea Annie a avut o perioadă ușoară în liceu Avea note bune, un cerc strâns de prieteni și un tip pe care te puteai baza Totul s-a schimbat când a intrat la facultate Nu mai era un "pește mare într-un iaz mic", era intimidată de colegii de clasă și îi era greu să-și facă noi prietenii A început să se teamă că specia își va da seama că nu este nimic special sau unic la ea și se va despărți de ea pentru a începe o altă relație Pentru prima dată în viața ei, Annie s-a simțit incredibil de vulnerabilă și nesigură în legătură cu locul ei în lume și a început să-și facă griji pentru viitorul ei Tristețea, teama și îndoiala pe care le-a întâlnit brusc au speriat-o și nu și-a permis să experimenteze pe deplin aceste moduri de a răspunde la o situație nouă pentru ea însăși Pentru a încerca să-și stăpânească cumva temerile cu privire la viitor, Annie a început să-și facă în mod constant griji pentru probleme minore Trebuie să mențin apartamentul lui Annie îngrijit și ordonat în orice moment Nu își poate permite să întârzie la cursuri sau la o întâlnire Fiecare temă, test, test sau lucrare scrisă trebuie făcută perfect Annie a început chiar să-și privească viața socială și activitățile de agrement din aceeași perspectivă În încercarea de a rămâne populară, Annie a încercat să planifice prânzul cu colegii ei cel puțin o dată pe săptămână Cel puțin o dată pe lună mergeau la film cu o ofertă sau la cina cu un alt cuplu Deși lui Annie îi plăceau activități precum drumețiile sau schiul, își permitea doar o ieșire pe lună Evitarea are adesea o taxă care nu poate fi văzută fără conștientizare Evitarea obișnuită este o limitare, nu o apărare Concentrarea asupra acestor obiective mici și realizabile i se părea ușor de gestionat pentru Annie și îi dădea un sentiment de control Din păcate, a distras-o și de la plăcerile obișnuite din fiecare moment din viața ei, de la a se bucura de provocările facultății, de la să prețuiești relația ta Annie a înflorit din punct de vedere academic A fost o studentă serioasă, responsabilă, implicată activ în diverse organizații din campus și și-a oferit voluntar îngrijirea spitalului local pentru o lungă perioadă de timp A avut o relație de lungă durată cu cineva căruia îi ținea foarte mult la ea Dar evitarea durerii de a te simți vulnerabil și speriat a "spălat" subtil plăcerea a ceea ce la prima vedere părea a fi o viață plină, ocupată și plină de sens Evitarea adesea "taxează" Evitarea obișnuită este o limitare, nu o apărare Frica este un răspuns natural la o amenințare percepută brusc Evitarea este o tendință comportamentală de a reduce frica, de a evita amenințarea și de a maximiza șansele noastre de supraviețuire Din păcate, fără prea multă gândire sau efort din partea noastră, evitarea fricii și a durerii poate deveni un obicei și o preferință care poate afecta fiecare aspect al vieții noastre Pe măsură ce ne luptăm cu anxietatea, alegerea modului în care ne petrecem timpul, unde ne investim energia, către cine ne deschidem, poate fi determinată mai mult de încercările noastre de a evita frica și vulnerabilitatea decât de dorința noastră de a ne angaja în activități semnificative și valoroase Uneori este mai ușor să vedem cum evitarea afectează deciziile importante din viața noastră: ce profesie să alegem (o funcție în contabilitate, nu, de exemplu, vânzări); continua sau incheia relatia; CUM NE NE INTEGNE ANXIETATEA? cum să ne petrecem timpul liber (luând parte la activități sociale precum sprintul sau voluntariatul pentru a ajuta o biserică) Adesea acordăm mai puțină atenție modurilor subtile în care evitarea ne determină să reacționăm în fiecare moment la alegerile cu care ne confruntăm Ar trebui să beau un pahar cu apă sau sifon? Ar trebui să dorm în noaptea asta sau să mă trezesc devreme și să merg la alergat? Ar trebui să sun un prieten în seara asta sau să mă uit la televizor? Ar trebui să rămân la serviciu și să termin un proiect sau să-mi vizitez bunicul la azilul de bătrâni? Ar trebui să mă cert cu părinții mei sau să renunț la situație? Deși le acordăm mai puțină atenție, alegerile pe care le facem în fiecare moment afectează foarte mult calitatea vieții noastre Tiamma se gândește la importanța exercițiilor fizice aproape în fiecare zi De câteva ori pe săptămână, dimineața, când stă întinsă în pat, se gândește cum să aducă cât mai multă activitate fizică în ziua ei Unii dintre prietenii ei fac sport în mod regulat; poate o poate suna pe unul dintre ei și să-l întrebe dacă se poate alătura următoarei plimbări cu bicicleta Ea a vorbit și cu iubitul ei, Roy, despre a lua cursuri de yoga la clubul Youth Christian Organization Ea se gândește la modul în care îi va uni și îi va ajuta să ducă un stil de viață sănătos Copiii ei au Wit și ea a încercat de mai multe ori să joace la WU în Dance and Keep Fit, Dance Revolution Poate că programarea unor nopți Wii obișnuite în familie ar fi o modalitate ușoară de a aduce gemuri sportive în viața ei aglomerată Dar când Tianna o vede pe una dintre prietenele ei la colț, ducând copiii la stația de autobuz, teama ei de a le invada viața [prietenilor] o oprește să întrebe despre plimbare cu bicicleta În plus, o fac de ceva vreme, iar ea nu îi va ajunge niciodată din urmă Ca întotdeauna, ziua Tiannei la birou este foarte încărcată și stresantă Încercând să evite orice conflict cu șeful ei, ea rămâne la serviciu până când termină cel mai recent raport de cheltuieli și pierde trenul spre casă Și așa fuge la gară ca să nu rateze I'p - consola de jocuri din a -a generație, (aprox , trad ) Evitarea obișnuită este o limitare, nu o apărare următorul tren și îl sună pe Roy să-l întrebe dacă poate lua niște fast-food în drum spre casă Nu este timp pentru mâncare sănătoasă, de casă în seara asta Rihanna este întâmpinată cu o activitate febrilă când intră în casa ei Se pare că fiica ei cea mare se ocupă de coacerea pentru întâlnirea clubului ei de mâine, iar fiul ei a amânat pregătirea pentru test pentru că are neapărat nevoie de ajutorul Rihannei Rapid și eficient, Rihanna începe să pregătească un lot de brownies de ciocolată cu nuci, în timp ce își interoghează rapid fiul despre diferitele imperii ale Mesopotamiei Deși linge ghivecele în acest proces, îi este totuși foarte foame când Roy intră în casă și se înfigurează în pungile calde pe care le-a cumpărat de la magazin și scoate o mână de cartofi prăjiți sărați După ce copiii sunt îngrijiți, pisicile sunt hrănite și rufele sunt spălate, Rihanna se prăbușește pe canapea pentru a se odihni Se simte prea epuizată pentru a decide să lucreze pentru binele ei și, în schimb, pornește televizorul pentru a se odihni A doua zi dimineață, când se gândește cum să ducă un stil de viață sănătos, ea decide că situația este fără speranță și nu o poate controla Fără să știe Tiannei, ea ia multe decizii mici care se termină cu decizia ei de a nu face sport Decizia de a nu aduce în discuție subiectul ciclismului la stația de autobuz pare nesemnificativă momentan Nu se gândește să plece de la serviciu la timp, deoarece acceptă automat cererile șefului ei pentru a evita dezaprobarea acestuia Tianna nu realizează că pune dorințele copiilor înaintea propriilor nevoi fără să se gândească sau să ezite Nu se gândește la modul în care alegerea alimentelor îi va afecta motivația fizică și psihologică Tianna ia mai multe decizii aparent mici pentru a evita anxietatea și a reduce stresul Dar în acest moment, ea nu le vede pe majoritatea ca pe o alegere și nu face o legătură între ele și dorința de a duce un stil de viață sănătos CUM NE NE INTEGNE ANXIETATEA? Când ne aflăm adesea într-o situație de alegere mică, fără să ne dăm seama că încercăm să evităm anxietatea, ne putem pune într-o situație de alegere semnificativă, pe care credeam că nu o vom face niciodată Pe lângă restricționarea severă a alegerilor și activităților noastre, evitarea ne poate împiedica să acționăm eficient într-o situație dată Nedorința lui Eric de a experimenta în mod direct teama pe care o va simți dacă este pe deplin ocupat cu munca lui îi amenință atât păstrarea locului de muncă, cât și căsătoria Încercările dure ale lui Annie de a fi perfectă, care speră că o vor ajuta să fie în siguranță și să mulțumească tuturor, așa că se contrazic, ducând la conflict și distanță exact în relația pe care ea speră să o mențină Când ne concentrăm asupra amenințării și toate eforturile noastre sunt îndreptate spre evitarea fricii sau durerii, rareori ne gândim la consecințele comportamentului nostru Este posibil să pierdem semnale importante care ne amintesc că este nevoie de un răspuns nou sau diferit Evitarea ne poate menține stagnanți, deoarece folosim strategii ineficiente în încercarea de a ne îmbunătăți viața Exercițiu Analiză amănunțită a evitării și a modului în care vă poate reține Acest exercițiu implică exprimarea liberă a gândurilor și emoțiilor tale cele mai profunde despre modul în care anxietatea și evitarea te pot împiedica să trăiești viața pe care ți-o dorești Am dori să explorați subiecte diferite (descrise mai jos) în scris Ar trebui să scrieți doar pe un subiect pe zi, astfel încât să aveți timp să vă concentrați pe fiecare exercițiu Alocați un timp în fiecare zi în care vă puteți dedica de minute continue de exercițiu (recomandăm să setați un cronometru) Alegeți un loc retras unde să vă simțiți confortabil Evitarea obișnuită este o limitare, nu o apărare clar și sigur, explorându-ți cele mai profunde și intime emoții În fiecare zi, gândiți-vă la câteva subiecte importante pe care le-am discutat: • O abordare atentă a acestui exercițiu include: - Îndreptați-vă spre ceva pe care de obicei evităm - O privire nouă asupra unei reacții familiare (abordați aceasta cu curiozitate) - Tratează-ți reacțiile cu compasiune ușoară, înțelegere, mai degrabă decât cu critici dure (acest lucru necesită practică și vom lucra împreună; deocamdată, încearcă doar să-ți răspunzi cu maximă bunătate) • Evitarea include: - Alegerea evidentă este de a evita oamenii, locurile și activitățile care provoacă frică - Modificări subtile de comportament care sunt uneori văzute ca preferințe - A face lucruri pe mașină și nu o imersiune cu drepturi depline în activități importante - Situații de puțină alegere și compromisuri pentru a scăpa de stres, fără a fi conștientizat deplin acțiunile și consecințele acestora În timp ce scrieți, încercați să vă permiteți să vă experimentați gândurile și sentimentele cât mai clar posibil Dacă nu vă puteți gândi ce să scrieți în continuare, repetați același lucru până când vă vine ceva nou în minte Asigurați-vă că petreceți exact de minute pentru asta Ignorați ortografia, punctuația sau gramatica: exprimați tot ce vă trece prin minte Ziua Vă rugăm să scrieți despre modul în care crezi că anxietatea și îngrijorarea ta ar putea interfera cu relațiile tale (cu familia, prietenii, partenerul etc ) Iată câteva întrebări de luat în considerare pentru a începe: • Ce faci când ești anxios care îți afectează relația? CUM NE IMPUNE ANXIETATEA ÎN cale? g • Cum te rețin anxietatea și grijile gg în relația ta? C • De ce ai nevoie de la alții în viața ta? Ce vrei să dai altora? Ce te împiedică să ceri ceea ce ai nevoie și să dai ceea ce vrei să oferi? Î • Faci alegeri în relația ta pe care ți le dictează evitarea? Î • Sunteți pe deplin implicat și implicat Q Când sunteți cu ceilalți? K Ziua ■ Vă rugăm să scrieți despre modul în care credeți că anxietatea și îngrijorarea dvs ar putea interfera cu parabotul, educația sau sportul sau gestionarea casei dvs dacă sunteți casnică Puteți pune aceste întrebări: • Ce faci atunci când ești anxios care îți afectează studiile/munca? și • Cum te împiedică anxietatea să lucrezi/studiezi? ■ Institutul de Cercetare? g • Există schimbări pe care ai dori să le faci în acest domeniu al vieții tale? g • Faceți alegeri în gestionarea muncii/studiului/casa pe care vi le dictează evitarea? ■ • Sunteți pe deplin implicat și absorbit în activități când lucrați, studiați sau gestionați acasă? În ziua Q Vă rugăm să scrieți cum credeți că anxietatea și îngrijorarea dvs B interferează cu capacitatea Norei de a avea grijă de dvs , de a se distra și/sau de a intra în legătură cu societatea De exemplu: R • Ce activități din acest domeniu ați dori să le dedicați mai mult timp? Și • Cum vă rețin anxietatea și grijile? ha • Alegi cum să-ți petreci timpul liber și activitățile sociale pe care ți le dictează evitarea? Evitarea obișnuită este o limitare, nu o apărare • Sunteți pe deplin implicat atunci când participați la activități de agrement sau activități sociale? Ziua Aceasta este ultima zi a exercițiului de scriere, așa că încercați să vă concentrați pe ceea ce ați învățat în ultimele zile, deoarece v-ați permis să vă concentrați asupra lucrurilor abordate în primele trei sarcini de scriere Ați observat vreo zonă importantă care necesită mai multă atenție? Ai observat activități sau situații pe care le eviți din cauza anxietății tale în vreun domeniu al vieții tale? Simțiți-vă liber să scrieți despre orice vă trece prin minte despre aceste trei domenii ale vieții Schimbarea relației cu anxietatea ÎNCEPE PE O CALĂ NOUĂ În ciuda faptului că frica și anxietatea sunt emoții benefice pe care le trăiesc toți oamenii, mulți dintre noi suntem "închiși" într-o luptă cronică cu aceste afecțiuni Evitarea situațiilor și activităților care pot declanșa anxietatea pare a fi o modalitate de a restabili pacea și echilibrul în viața noastră Din păcate, această strategie nu va atenua în mod semnificativ suferința și ne va împiedica să participăm pe deplin la viață După cum ați văzut în poveștile din capitolul , a face față anxietății poate dăuna bunăstării noastre fizice și emoționale, poate provoca conflicte în relații și poate reduce calitatea noastră generală a vieții Lupta lui Eric cu anxietatea îl împiedică să acorde toată atenția fie familiei, fie muncii sale și simte efecte negative în ambele domenii Tianna nu retrăiește fiecare moment din viața ei "la maxim" pentru a-și scăpa de anxietate - nu le cere prietenilor să se alăture sporturilor lor de grup, nu își confruntă șeful despre munca suplimentară - devine până la punctul în care nu știe cum să afecteze aceste decizii aparenta ei incapacitate de a începe să se pună în formă Anxietatea cu privire la viitor și sentimentele ei recente de vulnerabilitate o împiedică pe Annie să se concentreze și să se bucure de ceea ce prețuiește cel mai mult în viață Schimbarea relației cu anxietatea Scopul acestei cărți este să vă arate cum puteți folosi concentrarea conștientă și conștientizarea pentru a vă elibera luptele cu anxietatea și a participa pe deplin la viața voastră Mindfulness (vezi capitolul următor pentru o descriere mai detaliată) este o abilitate pe care toți oamenii o posedă deja Dar, ca și în cazul tuturor celorlalte abilități, cu cât exersați mai mult, cu atât este mai ușor de utilizat În acest capitol, veți afla cum practica mindfulness poate afecta direct trei efecte principale ale confruntării cu anxietatea: • Pentru a scăpa de fricile noastre, deseori ne limităm sau ne restrângem atenția, iar lipsa unei atenții flexibile face dificilă alegerea în cunoștință de cauză Mindfulness implică un mod unic de a acorda atenție Când folosim mindfulness, observăm unde este atenția noastră și putem decide să o comutăm sau să o extindem Calitatea atenției în mindfulness este și ea deosebită După cum am discutat mai devreme, implică o privire nouă asupra unui răspuns familiar - aducând un strop de curiozitate, compasiune și înțelegere în experiența noastră • Un alt mod prin care evităm anxietatea și stresul este încercând să ne retragem din experiența noastră - gânduri, emoții, senzații și orice altceva - ceea ce poate duce la faptul că, așa cum spune proverbul, aruncăm copilul afară cu apă Mindfulness ne permite să apreciem totul și să participăm la toate aspectele vieții noastre, chiar și în cele mai dificile și dureroase momente Putem folosi această abilitate pentru a îmbunătăți eficiența și a participa la activitățile zilnice • Eliminarea anxietății poate deveni o activitate consumatoare de tot, care ne lasă puțin timp pentru a simți bucurie și un sentiment de împlinire din ceva ce considerăm semnificativ în viața noastră de zi cu zi Mindfulness și concentrarea conștientă ne încurajează să ne bucurăm de a fi pe deplin implicați în viață și de a urma cel mai semnificativ curs SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA Prima problemă - lupta împotriva anxietății afectează atenția Keisha urmărește secundele trecând pe un ceas care atârnă în fața sălii de curs Ea calculează că a mai rămas doar timp pentru prezentările a doar doi elevi, iar șansele ca ea să fie aleasă pentru asta astăzi sunt de la Keisha intră în panică că se simte uscată în gură și se gândește dacă ar trebui să bea acum din apa ei sticla sau lasa apa in cazul in care a fost chemata pentru o prezentare Cu prudență, întinde mâna la sticlă pentru a lua o înghițitură liniștită și, cu disperare, observă că mâna îi tremură Keisha se uită în jurul camerei pentru a vedea dacă poate folosi ceva pentru a-și susține notele în timp ce stă în fața întregii clase Planul ei inițial era să țină cărțile în mână, dar tremurul ei ar fi fost prea vizibil Keisha s-a uitat în jos la buletinele ei; poate că trebuie să repete prezentarea în capul ei pentru orice eventualitate Dar, uitându-se la cuvintele care pluteau pe pagină, făcând-o și mai neliniștită, întoarce teancul de cărți și privește în altă parte Ea știe că ar trebui să fie atentă oricui face prezentarea, dar Keisha este preocupată de propriile ei gânduri Petrece ore întregi citind și pregătindu-se pentru această lecție în fiecare săptămână și abia atinge un C* mediu Keisha reprezintă șoaptele, chicotele și ochi care vor începe dacă se împiedică Niciunul dintre prietenii lui Keisha nu știe despre luptele ei cu anxietatea Frica ei se limitează la vorbitul în public și a încercat atât de mult să evite cursurile care necesită prezentări Acest profesor nu spusese niciodată să facă proiecte înainte - de ce nu putea să aștepte încă un an înainte de a schimba programa? Keisha și-a imaginat reacția surorilor ei de soră când au auzit despre prezentarea teribilă Reputația ei de persoană liniștită și de neclintit, chiar și sub presiune, va fi complet distrusă * C - satisfăcător Prima problemă este că a face față anxietății afectează atenția Keita tresări la aplauzele politicoase care izbucnesc în timp ce colega ei de cameră, Asslin, își adună notițele și se îndreaptă spre locul ei "Cum sunt?" șoptește Ajoslyn cu fervoare, dar Keita este prea confuză încercând să evite contactul vizual cu profesorul ei pentru a nu răspunde Zâmbetul lui Jocelyn se estompează și ea își dă ochii peste cap, gândindu-se în sinea ei, Keita este atât de absorbită și se arată atât de mult Nici măcar nu se poate gândi puțin la mine și la prezentarea mea " Următorul elev este Andres El și Keita au luat uneori cafea la uniunea studențească după gemuri, iar ea s-a gândit să-l invite la o petrecere acasă la prietena ei în acest weekend Andres i-a aruncat un zâmbet încrezător în timp ce mergea pe culoar până în centrul clasei și a încercat să-i atragă atenția de mai multe ori pe parcursul prezentării El încearcă să o impresioneze prin profunzimea și calitatea muncii sale Dar Keita se uită în gol în față, cu o expresie serioasă pe care Andres o consideră un semn de plictiseală și lipsă de interes De fapt, Keita caută cu disperare prin memorie strategii pentru a-și controla anxietatea "Uneori, în liceu, am încercat să mă prefac că toată lumea poartă lenjerie intimă, dar asta doar m-a făcut mai confuză", își amintește ea Cumva, Keith s-a lăsat dus de cap și ea, împreună cu restul clasei, nu a fost nevoită să facă o prezentare de data aceasta O ușurare îi vine când își dă seama că prezentarea ei a fost amânată pentru încă o zi Se întoarce către Ajoslyn, intenționată să o ducă la o cină triumfală în centrul orașului, dar colega ei de cameră se întoarce cu o expresie rece și furioasă Nedumerită de reacția prietenei ei, Keita încearcă să-l ajungă din urmă pe Andres Poate că ar putea mânca ceva și ea și-ar putea face curajul să-l invite la petrecere Andres se uită o clipă în direcția ei, iar Keita zâmbi, dar era prea târziu Andres s-a întors deja și se îndreaptă spre cămin cu un grup de camarazi Keita simte că ușurarea se estompează, înlocuită de sentimente de tristețe și confuzie în timp ce trece singură prin campus SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA Atenția noastră se îngustează și slăbește Pentru a ne crește șansele de supraviețuire în fața pericolului, frica ne poruncește să ne concentrăm toată atenția asupra oricărei amenințări care se profilează Îngrijorarea cu privire la o amenințare viitoare ne motivează să ne scanăm în mod constant mediul pentru potențiale amenințări Deși această atenție îngustă și selectivă are drept scop să ne mențină în siguranță, ne împiedică să observăm și să participăm la părțile neamenințătoare ale experienței noastre De exemplu, dacă facem cumpărături într-un magazin și tâlhari înarmați intră, atenția noastră va fi concentrată asupra fiecărei mișcări ale lor Faptul că nu observăm că acest magazin are o reducere la lapte este lipsit de importanță Dar în alte situații, când suntem îngrijorați sau speriați, ignorarea detaliilor are consecințe mai semnificative În capitolul anterior, ne-am uitat la modul în care preocuparea noastră pentru anxietate sau îngrijorare poate reduce plăcerea și bucuria pe care le obținem din experiența noastră Eric își prețuiește în mod clar familia și încearcă să acorde prioritate petrecerii timpului cu ei Deși este prezent fizic cu soția și fiica sa pentru o perioadă destul de lungă de timp, din cauza preocupării sale pentru îngrijorare și neatenție, relația este tensionată și distante Focalizarea redusă îl împiedică pe Eric să se conecteze pe deplin cu familia lui Când atenția noastră se concentrează asupra posibilelor amenințări, este posibil să pierdem și informații importante care ne pot ajuta să țintim mai eficient ceea ce contează cel mai mult pentru noi Lui Keisha îi pasă clar de ceilalți și vrea să fie acceptată și aprobată Ea crede că cel mai bun mod de a se împrieteni cu ceilalți este să-și controleze anxietatea și să evite să fie judecată negativ Din păcate, concentrarea automată a Keishei asupra ei însăși o împiedică să observe modul în care comportamentul ei îi afectează pe ceilalți În mod ironic, observarea și răspunsul eficient la aceste indicii - lăudându-l pe Jocelyn pentru o prezentare grozavă, dând din cap și zâmbindu-i lui Andres în timp ce vorbește - i-ar fi oferit Keishei aprobarea socială și conexiunea pe care o căuta Nedo Problema # : A face față anxietății afectează atenția Conștientizarea suficientă a Keishei cu privire la comportamentul ei și la consecințele acestuia o lasă confuză de reacțiile colegilor ei de clasă Concentrarea ei restrânsă o împiedică să învețe din experiența ei Este probabil ca ea să continue să urmeze cu strictețe aceeași strategie ineficientă de control al anxietății data viitoare când se confruntă cu o amenințare socială Ben trântește capacul telefonului mobil și îl aruncă furios prin cameră Din nou, nu a reușit să-l convingă pe fratele său Drvid să nu mai bea și să intre într-un program de dezintoxicare Nu e de mirare, se supără în tăcere, Drvid a fost întotdeauna cu nasul dur, încăpățânat și iresponsabil Mama lui Ben a murit când el și Drvid erau încă copii și timp de doi ani au rătăcit de la rudă la rudă ca un bagaj nedorit În cele din urmă, tatăl lor a apărut și i-a târât prin jumătate de țară pentru a locui într-un apartament murdar cu o cameră Ben abia aștepta să scape din acest iad, iar în ziua în care a absolvit liceul, s-a dus direct la recrutorul local și s-a înrolat în Corpul Marin Ben lucra acum la o diplomă de master în inginerie mecanică Pe de altă parte, Drvid a părăsit școala când avea ani și a lucrat alături de tatăl său într-o fabrică de ambalare a cărnii Dr-weed nu putea să țină un ban în buzunar Și-a cheltuit cei mai mulți bani pe băutură și, orice a mai rămas, l-a lăsat pe pistă de curse, Drvid a fost tatăl biologic a trei copii de la două femei diferite, care l-au târât în mod constant la tribunale pentru plata cu întârziere a pensiei alimentare Cel puțin o dată pe lună, Ben a vorbit cu Arvid despre viața lui fără speranță Ben știa că era de datoria lui, ca frate mai mare, să-l corecteze pe Drvid Dar oricât de mult a țipat, a țipat și l-a certat pe fratele său, Ben nu a putut să spargă zidul lui Drvidu Săptămâna trecută, Ben a ajuns chiar și la apartamentul lui Drvid pentru a-l înfrunta Nu numai că nu a reușit să-l convingă pe Arvid să nu mai bea, dar nu a reușit să-l convingă pe fratele său încăpățânat să meargă să facă o programare la doctor, în ciuda faptului că vomita sânge de o săptămână SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA Enervat de încercările lui eșuate, Ben decide să meargă la bibliotecă pentru a-și lucra la tema școlii El rezolvă metodic primul set de sarcini și observă brusc greutate în piept și o senzație de furnicături, amorțeală în brațe și picioare Ben începe să intre în panică Familia lui are o boală de inimă ereditară și se teme că va avea un atac de cord Se clătinește spre biroul de asistență pentru a-i cere ajutor bibliotecarului și tresări când își dă seama că lacrimile îi curg pe față "Ce naiba se întâmplă cu mine? Trebuie să înnebunesc, se gândește el cu groază Capacitatea Keishei de a observa și de a răspunde la mediul ei - în special, oamenii pe care îi prețuiește - s-a diminuat din cauza îngustării atenției care a rezultat din luptele ei cu anxietatea Dar această îngustare a atenției ne poate împiedica și să observăm și să înțelegem pe deplin experiențele noastre interioare Putem recunoaște când suntem într-o dispoziție proastă sau supărați, dar ne lipsesc nuanțe importante legate de răspunsul nostru emoțional Ben își dă seama că comportamentul lui David îl înfurie, dar concentrarea sa redusă îl împiedică să-și dea seama pe deplin de sentimentele sale de teamă, tristețe și vinovăție față de sănătatea și bunăstarea lui David La rândul său, Benu travaliu dar recunoaște durerea pe care o simte la pierderea mamei sale, dar acceptă tristețea de a nu reuși să-l țină pe David de acte rănitoare și remarcă cât de singur se simte fără o familie pe care să se bazeze Datorită faptului că Ben nu înțelege pe deplin complexitatea emoțiilor pe care le trăiește, este speriat și confuz de intensitatea lor Eficacitatea acțiunilor lui Ben este limitată și de conștientizarea incompletă a emoțiilor sale Furia puternică a raselor Când atenția îți este captată de anxietate, este ca și cum ai focaliza un telescop asupra tufișurilor groase care îți stau în cale și nu ai observa un leu flămând care se apropie din stânga sau un salvamar care te cheamă la siguranță din dreapta Mindfulness vă permite să aveți o viziune mai largă asupra unei situații Problema # : A face față anxietății afectează atenția se extinde la toate interacțiunile sale cu David și, ca urmare, frații sunt în cea mai mare parte înstrăinați unul de celălalt Dacă Ben ar putea să-și exprime vulnerabilitatea, să-și împărtășească frica și tristețea, ei ar putea forma o legătură mai strânsă Strategia de confruntare pe care Ben o folosește pentru a ajunge la fratele său se întoarce împotriva lui, deoarece David se apropie de fiecare dată când simte o intruziune David ar fi fost mai receptiv la sfatul lui Ben de a solicita asistență medicală dacă știa cât de speriat este Ben și cât de trist este Acum frații sunt blocați într-un cerc vicios Cu cât Ben se simte mai tulburat și fără speranță că își pierde fratele, cu atât devine mai furios Și cu cât îi spală mai mult creierul lui David, cu atât este mai puțin probabil să se stabilească o legătură între ei Exercitați convingerile comune despre anxietate Pe care dintre următoarele convingeri comune împărtășiți? • "Nu-mi place să-mi fac griji pentru că îl văd ca pe un semn de slăbiciune" • "Sunt supărat pe mine însumi pentru că sunt nervos inutil" • "Sunt dezamăgit de mine pentru că îmi fac griji" • "Mă simt defectuos într-un fel pentru că devin anxios în situații care nu îi afectează pe alții " • "Anxietatea mea este copleșitoare" • "Cred că anxietatea poate fi periculoasă" • "Simt de parcă sunt blocat de anxietate" • "Înainte de a putea merge mai departe cu viața mea, trebuie să învăț cum să-mi țin anxietatea sub control " • "Dacă aș fi o persoană mai puternică, aș putea înceta să-mi mai fac griji" Atenția noastră devine reactivă și autocritică Lupta noastră cu frica și anxietatea nu se datorează vătămării reale cauzate de senzația fizică a acestora Autocritica pentru sentimentul de frică sau anxietate este ceea ce ne doare cu adevărat, nu emoțiile în sine Mindfulness poate ajuta la înlocuirea autocriticii cu compasiune, înțelegere SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA emoții Ea vine din răspunsul nostru la acele emoții și la gândurile, senzațiile și imaginile care le însoțesc Luați în considerare cazul lui Jim Atât Joe, cât și Jim au fiice adolescente care și-au obținut recent permisele de conducere Ambii bărbați sunt îngrijorați de siguranța fiicelor lor Din când în când, Joe va sta la biroul lui lucrând la computer și va observa că bunăstarea fiicei sale îi va atrage atenția Uneori, în mintea lui îi apar imagini vii și înfricoșătoare cu mașina ei prăbușindu-se și zburând pe marginea drumului Când apar aceste semne de anxietate, el înțelege că această reacție este un semn normal al unui tată îngrijorat al unui adolescent În cele din urmă, gândurile și imaginile dispar și Joe este liber să facă alte lucruri Jim își face griji și pentru siguranța fiicei sale, dar constată că această îngrijorare interferează foarte mult cu viața lui Jim înțelege că acest lucru nu este rezonabil, dar are un sentiment superstițios că, dacă își imaginează că fiicei lui i se întâmplă ceva groaznic sau are îndoieli cu privire la abilitățile ei de conducere, ea va avea mai multe șanse să aibă un accident Jim crede că aceste gânduri sunt amuzante și nu vrea ca nimeni, în special soția lui, să știe despre anxietatea lui Colegul lui Joe are și o fiică care și-a luat recent permisul de conducere Dar Joe râde și glumește mereu despre copiii săi; nu există nici cel mai mic indiciu că este îngrijorat de siguranța la conducerea fiicei sale Atitudinea trufașă a lui Joe îl face pe Jim să se simtă și mai rău în legătură cu propria lui reacție "Ce naiba e în neregulă cu mine?" Jim se gândește într-o zi deosebit de grea când observă că îi curg lacrimi în ochi la gândul că își va pierde fiica Plânge un bărbat adult pentru ceva ce nici măcar nu s-a întâmplat?, se gândește Jim sceptic "Ar fi bine să mă stăpânesc înainte ca cineva să vadă cât de nebun sunt cu adevărat" Jim și-a dezvoltat curând obiceiul de a bea câteva beri în fiecare seară, ceea ce Problema # : A face față anxietății afectează atenția pentru a-ți elibera mintea A descoperit că alcoolul l-a calmat suficient pentru a-i permite să adoarmă și să-și împingă gândurile și imaginile tulburătoare din minte pentru cel puțin câteva ore Reacția lui Jim la anxietatea lui este destul de comună Chiar dacă frica este un răspuns natural al omului, mulți oameni tind să o vadă ca un semn de slăbiciune, iraționalitate sau eșec Și pentru că adesea nu reușim să observăm că și alți oameni se confruntă cu frică și anxietate (deoarece Jim nu înțelegea că și Joe era îngrijorat), convingerea noastră că noi singuri trăim anxietatea ne învață și mai mult să o considerăm ca pe o slăbiciune sau un defect Datorită acestei cunoștințe, răspundem fricii și anxietății cu critici și condamnări, văzându-le ca fiind periculoase și consumatoare Deși emoțiile sunt o reacție sau un răspuns la evenimente externe și interne, ne considerăm responsabili pentru emoțiile noastre și credem că ar trebui să le putem controla Suntem definiți de experiențele noastre emoționale Psihologul Stephen Hayes și colegii săi au descoperit că un alt răspuns unic uman la gânduri, sentimente și senzații este să fuzioneze cu acele experiențe sau să înceapă să le definească Cu alte cuvinte, în loc să privim frica ca pe o emoție care vine și pleacă, începem să o vedem ca pe o parte integrantă a personalității noastre În loc să recunoaștem că cei mai mulți oameni experimentează din când în când gândul "Sunt lipsit de valoare", credem că acest lucru reflectă faptul că nu suntem ca toți ceilalți sau suntem defecti într-un fel Din păcate, toate aceste răspunsuri la frică și anxietate se pot alimenta reciproc, creând un ciclu de anxietate care este greu de evitat De exemplu, Claudia se consideră defectuoasă pentru că experimentează frică și anxietate în interacțiunile sociale Dacă plănuiește să meargă la o petrecere, ea des Mindfulness te poate ajuta să vezi că nu ești anxietatea ta SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA începe să-și facă griji cu privire la aspectul său sau să nu poată duce o conversație Aceste temeri și anxietăți o deranjează, întrucât le consideră a fi defecte unice caracterului ei Ea este sigură că alții nu se luptă ca ea; își poate da seama după cât de lejer arată alții la petreceri, cel puțin la televizor Desigur, frica ei o îndeamnă să o evite, iar Claudia sună inevitabil cu o scuză de ce nu poate veni la petrecere Pentru că Claudia vede anxietatea ca pe un obstacol care o împiedică să-și facă și să-și păstreze prietenii, ea devine furioasă, nefericită și fără speranță de fiecare dată când apare această emoție Claudia crede că nu poate fi fericită și nici nu poate trăi viața din plin până nu scapă de gândurile și sentimentele ei tulburătoare Ca atare, este extrem de frustrată și vulnerabilă ori de câte ori apar simptome de anxietate Soluția Unu - Mindfulness ne permite să acordăm mai multă atenție experiențelor noastre și să le tratăm cu empatie Practica mindfulness ne învață cum să ne concentrăm, să extindem sau să ne redirecționăm atenția Ne învață să recunoaștem momentele în care conștiința noastră este distrasă de la prezent și direcționată către un eveniment viitor fictiv, înfricoșător sau un episod trist din trecut Cultivarea acestei conștientizări ne permite să readucem prezentul în centrul atenției noastre, astfel încât să putem participa pe deplin la viața noastră Mindfulness ne poate ajuta să observăm nivelurile și nuanțele gândurilor și emoțiilor noastre, ceea ce duce la o înțelegere mai profundă a reacțiilor noastre interioare și ne permite flexibilitatea de a analiza opțiunile pe care le avem la dispoziție Atenția extinsă contribuie, de asemenea, la o mai bună conștientizare a consecințelor acțiunilor noastre și facilitează învățarea din experiență O caracteristică cheie a mindfulness este că ne schimbă relația cu schimbările noastre interne Problema # : A face față anxietății ne motivează să evităm Este firesc să încercăm să evităm corpul, dar evitarea ne împiedică să-l înțelegem și, prin urmare, să ne ocupăm eficient de el vieți În timp ce anxietatea ne îndeamnă să ne îndepărtăm de experiențele incomode sau dureroase, atenția și concentrarea conștientă ne permit să le abordăm În loc să judece dacă o experiență interioară este acceptabilă sau dezirabilă, sau invers, inacceptabilă și dezgustătoare, mindfulness implică arătarea curiozității, compasiunii și înțelegerii tuturor experiențelor noastre Ea ne încurajează să recunoaștem că experimentarea întregii game de gânduri și sentimente este ceea ce ne definește și ne caracterizează ca ființe umane Cu cât luptăm mai mult cu anxietatea, cu atât începem să reacționăm din obișnuință Orice situație nouă poate fi înfricoșătoare, iar prima noastră reacție este adesea evitare Mindfulness ne permite să aruncăm o privire nouă asupra fiecărei situații, să ne explorăm reacția anxioasă cu curiozitate ca și cum ar fi o experiență nouă și să luăm în considerare noi opțiuni care au fost ascunse anterior Problema # : A face față anxietății ne motivează să evităm îngrijorarea Mulți dintre noi am avut un fel de relație - cu un prieten, un coleg sau un partener - care s-au deteriorat Să folosim exemplul unei relații care se deteriorează cu angajatul Chet pentru a analiza prin ce etape treci atunci când o relație se rupe Imaginează-ți, pe baza experienței tale, că Chet nu este deosebit de util sau important Nu poți vedea valoarea pe care Chet o aduce companiei; nu are abilități sau talente speciale, cel puțin nu despre care știți În curând devii ușor iritabil și nemulțumit de Chet ori de câte ori îl întâlnești Se pare că te enervează intenționat Începi să observi toate greșelile pe care le face și, deși l-ai avertizat că ar fi bine să găsească o altă abordare, SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA de fiecare dată când te amesteci, lucrurile se înrăutățesc cumva Nu poți să nu critici ceea ce considerați a fi defectele lui de caracter Pe măsură ce relația se deteriorează, începi să-l eviți pe Chet Dacă presupui că va fi în sala comună în timpul cinei, mănânci la masa ta Dacă vorbești cu cineva și se alătură conversației, pleci Faci o plimbare lungă până la toaletă prin birou pentru că nu vrei să treci pe lângă biroul lui Chet Dezvolti modalități de a-l ține ocupat, astfel încât să nu poată participa la întâlnirea săptămânală a echipei de lucru După fiecare încăierare neplanificată, petreci ore întregi supărat de incompetența lui Iti dai seama in curand ca incercarile tale de a-l evita pe Chet iti impiedica concentrarea pe propria ta munca datorita timpului si energiei mentale pe care i-ai dedicat-o În sfârșit, ajungi la limită Decizi că te-ai săturat și îl concediezi Sper să nu mai dai de el niciodată Poate fi dificil să închei o relație cu cineva, chiar dacă nu mai vezi valoarea acestei persoane, te enervează și ești sigur că nu se va putea schimba niciodată Din păcate, este imposibil să închei relația cu anxietatea ta și alte emoții, gânduri și senzații Dacă relația ta cu anxietatea este reactivă, critică și confuză, atunci este logic să vrei să o "rupezi" Dar, din moment ce acest lucru nu este posibil, cel mai bun lucru pe care îl puteți face probabil este să încercați să vă evitați grijile cu orice preț Una dintre cele mai mari bătălii pe care le avem cu anxietatea - gânduri anxioase, emoții, sentimente de tensiune și iritare - este că vrem să o evităm Cu cât ne luptăm mai mult, cu atât suntem mai motivați să ne schimbăm atenția, să folosim puterea gândirii pozitive, un pahar (sau mai multe) de vin, o cutie de înghețată sau ore de televizor incredibil de plictisitor pentru a încerca să evităm anxietatea După cum vom discuta mai târziu, din păcate, aceste încercări deseori se întorc și creează mai multă suferință și obstacol în viață Soluția a doua - Mindfulness ne ajută să ne oprim Încercarea de a evita experiențele noastre contribuie, de asemenea, la îngustarea și limitarea atenției, ceea ce face parte din abordarea anxietății Dacă ne ferim întotdeauna de emoțiile noastre, poate fi dificil să le identificăm și să le înțelegem Dacă ne folosim toată energia mentală pentru a împinge gândurile și imaginile, poate fi dificil să ne concentrăm asupra a ceea ce se întâmplă în momentul prezent Soluția a doua - mindfulness ne ajută să oprim evitarea rigidă și automată a experiențelor Să ne întoarcem pentru o clipă la relația noastră întunecată cu muncitorul cu probleme Chet Imaginați-vă că înainte ca Chet să fie concediat, decideți să vorbiți cu Wilma din Resurse Umane despre problema dvs Wilma sugerează ca voi trei să vă întâlniți timp de câteva săptămâni pentru a încerca să remediați relația Poate că veți fi sceptici în legătură cu acest lucru: până la urmă, încercați să stabiliți această relație de mult timp, dar fără rezultat Dar tu hotărăști, de ce să nu dai relației o ultimă șansă? În primul rând, Wilma vă oferă dosarul personal al angajatului Chet Pe măsură ce citiți documentul, veți fi surprinși să aflați că Chet este de fapt destul de util companiei Poate că încă nu vă place prezența lui în jur, dar știți că el își aduce contribuția valoroasă și unică la lucrare Pe măsură ce îl cunoști mai bine pe Chet, începi să-i înțelegi personalitatea și să o accepți ca parte a cine este el Wilma te încurajează, de asemenea, să încerci noi tehnici cum să-l trateze pe Chet când face o greșeală În loc să răspunzi cu critici dure, care speri să-l motiveze (la urma urmei, nu Mindfulness ne ajută să trăim chiar și emoțiile incomode suficient de mult pentru a înțelege ce ne spun cu adevărat să facem SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA Nu este concedierea bullying-ului cel mai bun mod de a-l motiva?), Wilma sugerează să încerci mai întâi să înțelegi ce se întâmplă și apoi să-l împingi pe Chet să găsească o altă abordare data viitoare Poate Chet a fost doar dezinformat în timpul antrenamentului, sau poate doar are o zi grea O nouă înțelegere a subordonatului vă va permite să simțiți compasiune pentru el și, în același timp, să-l împingeți să-și îmbunătățească munca Faceți un "salt de credință" și experimentați această nouă abordare blândă, dar fermă Sunteți mulțumit și surprins de îmbunătățirea continuă a muncii sale Gândește-te la ceea ce tocmai s-a schimbat în relația ta cu Chet, care ar putea schimba relația ta cu anxietatea - și orice altă emoție pe care o eviți în mod normal - atunci când apelezi la experiența ta și arunci o privire nouă asupra unei reacții familiare L-ai urmărit pe Chet cu o ușoară curiozitate și ai găsit câteva fapte surprinzătoare despre el și poți face același lucru cu anxietatea pe care o urăști Erai impregnat de compasiune, înțelegere pentru el și pentru slăbiciunile lui umane, puteai să faci același lucru în raport cu tine însuți și cu reacțiile tale naturale instinctive de frică Drept urmare, ți-ai schimbat relația cu Chet și acum nu simți nevoia să-l eviți cu orice preț Nu trebuie să deveniți cel mai bun prieten al lui sau să vă plimbați pe holuri căutându-l Dar dacă ești în sala de pauză și apare Chet, poți să treci pe lângă el, să-i faci loc și să te ocupi de treburile lui În mod similar, deoarece atenția îți schimbă relația cu anxietatea și celelalte experiențe interioare, îți reduce și dorința de a evita Dacă începi să apreciezi valoarea anxietății și a altor emoții, abordezi experiențele tale cu compasiune și înțelegere și poți înțelege că anxietatea nu te definește și nu te controlează, este posibil să observi că nu mai vezi reacțiile tale ca fiind înfricoșătoare sau periculoase Probabil că nu vei căuta niciodată gânduri dureroase sau emoții negative doar de dragul asta A treia problemă este că lupta cu anxietatea ne distrage atenția de la Dar, dacă participarea semnificativă la viața ta înseamnă că durerea poate apărea în ea chiar și pentru un moment, conștientizarea te va ajuta să treci peste pentru a-i face loc Problema - A face față anxietății ne distrage atenția de la ceea ce contează cel mai mult pentru noi A te angaja într-o luptă constantă cu sentimentele tale interioare și a încerca să eviți gândurile, sentimentele și emoțiile legate de anxietate este obositor și consuma mult timp Ca urmare a faptului că ne aflăm în mijlocul unei lupte, activități precum conectarea cu familia și prietenii, dezvoltarea de noi relații, rezolvarea problemelor la locul de muncă, dezvoltarea talentelor și intereselor noastre, dezvoltarea spiritualității și participarea la activități sociale ocupă un loc din spate "Odată ce vom câștiga această bătălie", ne promitem, "ne vom întoarce la grijile vieții" La prima vedere, acest plan pare rezonabil De ce să nu depui tot timpul și efortul tău în rezolvare probleme cu anxietatea o dată pentru totdeauna și apoi să urmărească liber în viață ceea ce este cel mai important pentru tine? Această strategie de rezolvare a problemelor funcționează pentru alte tipuri de probleme De exemplu, este logic să amâni să te uiți la televizor până când termini un reportaj pe care trebuie să îl predai mâine Ar fi înțelept să amânați plimbarea până după ce ați terminat de încărcat mașina de spălat vase Problema cu utilizarea acestei abordări pentru a vă gestiona anxietatea este că a experimenta frica, anxietatea, vulnerabilitatea și gândurile iraționale și senzațiile fizice inconfortabile este o parte integrantă a existenței umane Nici autodeterminarea, nici motivația, nici disciplina, nici terapia sau tratamentul medicamentos nu vor schimba faptul că suntem ființe umane De aceea Respingerea tuturor temerilor și anxietăților poate însemna să vă limitați viața în moduri pe care nu le-ați propus niciodată SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA Desigur, dacă adoptăm această abordare, ne vom pune continuu viața în așteptare în timp ce urmărim un obiectiv de neatins Chiar dacă din întâmplare avem norocul să putem face câteva lucruri care sunt importante pentru noi, anxietatea și îngrijorarea noastră pot afecta negativ bucuria deplină a acestora și valoarea lor Confruntarea cu anxietatea poate face ca totul să pară o rutină, ca și cum am face totul automat, dar pierdem ceea ce este valoros pentru noi A fi închis în lupta împotriva anxietății ne poate da tuturor senzația că suntem spectatori în propriile noastre vieți Mindfulness-ul vă poate arăta la ce renunțați pentru a evita anxietatea și ce doriți înapoi în viața voastră Z b Soluția a treia - Mindfulness promovează implicarea și participarea Mindfulness nu numai că ne ajută să înțelegem modurile deschise și ascunse în care încercările noastre de a evita anxietatea au limitat plinătatea vieții noastre; de asemenea, ne permite să evaluăm cu onestitate zonele din viață care sunt cele mai semnificative pentru noi și valoroase pentru a trăi o viață vibrantă și împlinită A învăța cum atitudinea atentă față de gândurile și sentimentele dureroase le reduce intensitatea și puterea inhibitoare ne oferă libertatea de a alege o direcție valoroasă în viață Mindfulness mărește disponibilitatea noastră de a experimenta întreaga gamă de gânduri, emoții și senzații care vin odată cu angajarea și participarea pe deplin la viață Când Keisha (am vorbit despre ea la începutul acestui capitol) a început să practice mindfulness și concentrarea conștientă, și-a dat seama că concentrarea asupra anxietății ei o împiedica să se conecteze cu oamenii de care era îngrijorată Keisha a știut întotdeauna că prețuiește relațiile: de fapt, dorința ei de a "performa" perfect în situații sociale a fost condusă de dorința ei de a fi iubită și acceptată de ceilalți Keisha a crezut asta Metoda noua a emana încredere era cel mai bun mod de a-și păstra prietenii și că remediarea "defectelor" ei interne era singurul mod în care putea fi acceptată de ceilalți Ferm convinsă de utilitatea potențială a acestei strategii, Keisha a fost reticentă în a folosi "mintea începătorului" (o abilitate de mindfulness introdusă în capitolul ) pentru a-și examina mai îndeaproape comportamentul, dar a fost în curând lovită de realitatea că, cu cât se concentra mai mult asupra " corectându-se pe ea însăși, cu atât este mai puțin legată de restul Mindfulness a ajutat-o pe Keisha să-și înțeleagă mai bine comportamentul și consecințele lui neintenționate Practica mindfulness a ajutat-o, de asemenea, pe Keisha să observe momentul în care vechile ei obiceiuri de a se concentra asupra ei însăși au intrat în vigoare În același timp, deși atenția ei era concentrată asupra ei însăși, Keisha a învățat să-și extindă în mod intenționat înțelegerea și a început să observe semnalele subtile pe care alții încercau să i le trimită, cum ar fi Jocelyn căutându-i aprobarea și Andres arătându-și interesul Keisha a devenit mai adaptată la întreaga gamă a răspunsurilor ei la situațiile sociale Deși a experimentat teamă și teamă în timp ce stătea cu colegii ei de clasă înainte de prezentare, ea a observat și un sentiment de autocompasiune, înțelegere, camaraderie și mândrie Conștientizarea sporită a Keishei a ajutat-o să înțeleagă cât de importante erau pentru ea aceste momente de conexiune și ia permis să răspundă mai mult prietenilor ei decât să devină absorbită de anxietate Atenția ei pentru aceste relații a ajutat la reducerea sentimentelor de stângăcie și singurătate și a dus la a se simți mult mai mulțumită de viața ei Metoda noua Scopul nostru este să vă introducem conceptul de mindfulness și să vă oferim exerciții practice care să vă ajute să vă schimbați relația cu anxietatea și emoțiile, gândurile și senzațiile fizice asociate acesteia Este posibil să fi avut timp să observi cum aceste relații se schimbă treptat pe măsură ce înveți SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA despre natura reacției și a început să-i acorde atenție Dar dacă nu este, nu-ți face griji Mindfulness este o abilitate care devine mai automată și mai naturală prin răbdare și practică diligentă În următorul capitol, vom începe să vă învățăm o gamă largă de practici, astfel încât să puteți dezvolta treptat acest tip de mindfulness În următorul capitol, vom începe prin a observa senzațiile tale fizice, cum ar fi respirația, tensiunea musculară și relaxarea De asemenea, vă rugăm să priviți mai atent și cu mai multă curiozitate la ceea ce vă înconjoară - să înțelegeți ce senzații trăiți în timp ce mănânci, să înțelegeți sunetele, să înțelegeți când ați început să vă faceți griji Perspectivele pe care clienții noștri (și alții) le obțin prin aceste exerciții pregătitoare facilitează aplicarea unor practici de mindfulness mai complexe, cum ar fi utilizarea abordării de a fi curioși, plini de compasiune și de a înțelege îngrijorarea și alte gânduri și emoții dureroase Pe măsură ce lucrați pentru a crește gradul de conștientizare, în capitolele următoare vă vom spune ce au de spus cele mai recente cercetări psihologice despre modul în care emoțiile funcționează pentru a ne îmbunătăți viața și cum încercarea de a le controla nu face decât să sporească lupta Între timp, vă încurajăm să explorați ceea ce contează cel mai mult pentru dvs , să vedeți cum anxietatea și evitarea vă împiedică să duceți o viață împlinită și să dezvoltați un plan pentru a depăși orice obstacole în calea unei vieți bazate pe valori Experiența noastră este că, cu cât poți dedica mai mult timp și efort acestui program, cu atât vei obține mai multe recompense Mulți oameni care se luptă cu anxietatea au o viață incredibil de ocupată Dacă te sperie să încerci să mai strângi ceva în programul tău deja încărcat, amintește-ți că a face față anxietății este un obicei care necesită timp pentru a se dezvolta Dezvoltarea de noi obiceiuri care să înlocuiască luptele necesită ceva timp și practică Prin urmare, vă sugerăm să vă rezervați puțin timp pentru a citi, a face exerciții și a înțelege practica Metoda noua bifă de conștientizare Foarte curând vei observa că ai început să încorporezi aceste noi tehnici și abilități în viața ta de zi cu zi După cum s-a sugerat la începutul cărții, sperăm că veți adopta o atitudine deschisă plină de curiozitate și veți încerca exercițiile, chiar dacă vi se par necunoscute sau de-a dreptul incomode Dă o șansă fiecărui exercițiu, chiar dacă nu crezi că te va ajuta Apoi, folosiți-vă abilitățile de observație nou formate și propria experiență recentă pentru a determina care strategie sau metode vă sunt cele mai utile Indiferent de cât timp te-ai luptat cu anxietatea sau de cât timp ai trăit cu simptome de anxietate, amintește-ți că ai deja tot ce ai nevoie pentru a trăi o viață valoroasă, împlinită și plină de sens Sperăm că puteți folosi strategiile și metodele descrise în această carte, dezvoltate prin cercetarea și munca noastră clinică privind anxietatea și mindfulness , pentru a vă schimba relația cu anxietatea și a porni pe o nouă cale Fac o nouă modalitate de a acorda o atenție deosebită fricii și anxietății În primul capitol, v-am sugerat să începeți să vă observați reacțiile atunci când observați că începeți să vă faceți griji sau să vă fie frică Dacă ai încercat deja acest lucru, atunci ai exersat deja forma inițială de mindfulness! Dacă nu, poți începe să o faci acum Ideea este să porți un caiet mic și să-ți notezi reacțiile de anxietate în momentul în care le observi, cel puțin o dată sau de două ori pe zi În primul capitol, v-am sugerat să scrieți ziua, situația și orice reacție anxioasă Noua provocare este să vă descompuneți răspunsul la anxietate în componente Astfel, când observați creșterea anxietății, acordați-vă un moment pentru a vă înregistra separat gândurile, emoțiile, senzațiile fizice și comportamentul Chiar se poate SCHIMBAREA RELATIEI CU ANXIETATEA puteți explora fiecare domeniu al vieții pentru a vedea dacă vedeți nuanțele subtile ale răspunsului dvs Amintiți-vă, această metodă de observare implică să ne întoarcem la ceea ce evităm în mod normal și să aruncăm o privire nouă asupra unui răspuns familiar În plus, când observi gânduri critice despre reacții care apar, încearcă să adaugi bunătate și compasiune reacției tale Amintiți-vă ce ați învățat deja despre cât de natural este să vă faceți griji și că acestea sunt deja reacții obișnuite pe care le cunoașteți de mult timp și nu semne de slăbiciune sau deficiențe Vom lucra împreună pentru a dezvolta această autocompasiune în restul acestei cărți, așa că nu vă supărați dacă vă este dificil să exprimați imediat compasiune, înțelegere Acum doar încercați și vedeți ce puteți vedea Introducere în Mindfulness OBSERVAȚI O ABILITATE PE CARE O AVEȚI DEJA Într-o dimineață de luni înzăpezită, școala elementară la care urmează fiul meu (C M O )* Sam a fost închisă din cauza vremii Din păcate, universitatea la care predam era încă deschisă și a trebuit să predau cursul în acea dimineață Eu și soțul meu am decis că cel mai bine ar fi ca Sam să vină cu mine la muncă Fiul meu este de obicei fericit să "mă ajute să predau" și putem pleca acasă de îndată ce mi se termină programul de lucru M-am gândit puțin, am planificat totul și am ieșit și ne-am îndreptat spre gara Sam se așeză pe un scaun de la fereastră din trenul spre Boston I-am spus că trebuie să pregătesc o prelegere și l-am rugat să citească o carte sau să stea liniștit și să privească pe fereastră în timp ce lucrez Mi-am agățat rucsacul în spațiul de lângă mine, mi-am scos laptopul, cartea, batonul de cereale și sticla de apă, mi-am strecurat biletul în slot pentru a-l da cu pumnul și mi-am continuat rutina de dimineață Pe măsură ce trenul s-a rostogolit, am răsfoit capitolele pe care le marcasem pentru sesiunea de dimineață și am luat notițe la prelegere pe laptop în timp ce îmi luam micul dejun Când am tras în următoarea stație, mi-am mutat fără tragere de inimă rucsacul și l-am împins spre Sam pentru a face loc unui alt pasager, fără prejudecăți Carte de Susan Orsilho (notă, traducere) INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA scurtarea pentru a lucra la tastatură Sam și-a continuat monologul non-stop, descriind lacul acoperit cu gheață pe lângă care am trecut, iahturile acoperite cu prelate pentru iarnă și, în sfârșit, mașinile masive de pe șantierul din apropiere Când am pus ultimele tușe la prelegerea mea, am observat că era în genunchi, uitându-se pe fereastră și i-am amintit cu severitate să stea Câteva minute mai târziu, am ajuns la gară, călătoria noastră a avut succes Am luat micul dejun, m-am pregătit de cursuri, iar fiul meu nu s-a plictisit și s-a purtat bine Dar gândiți-vă pentru un moment cum s-ar putea schimba experiența mea Imaginați-vă, de exemplu, că mi-am concentrat atenția asupra unui baton de cereale în timp ce îl mâncam observând varietatea uriașă de texturi și arome care se îmbină: ovăz crocant, stafide suculente, aromă de migdale observând cum îmi dă fiecare mușcătură sațietate și energie pentru ziua privind apa pe care am băut-o îmi potolește setea Acum imaginați-vă că toată atenția mea se va concentra pe muncă Aș putea experimenta mai pe deplin plăcerea de a crea un plan de lecție care ar putea stârni o dezbatere plină de viață în clasă Imaginați-vă interacțiunile mici, dar semnificative pe care le-am putut avea în acea dimineață Ce se întâmplă dacă aș face contact vizual cu dirijorul când ea mi-a înmânat biletul și a primit un semn de mulțumire din cap pentru că mi-a pregătit biletul, făcându-i puțin munca de dimineață? Dacă aș observa un bărbat în vârstă care stă lângă mine și arăta nervos în legătură cu o călătorie la Boston? Poate că dacă m-aș uita la el, m-ar întreba cum să ajung de la calea ferată la metrou A-l ajuta și a-i vedea ușurarea îmi poate oferi un moment de plăcere Ce-ar fi dacă toată atenția mea s-ar concentra asupra lui Sam și aș putea vedea toată surpriza și admirația din ochii lui în timp ce povestea toate detaliile călătoriei cu trenul? Ce se întâmplă dacă aș observa altceva decât ceea ce știu despre fiul meu - un băiat energic de zece ani care iubește sportul și jocurile video - și i-aș observa modurile schimbătoare de a reacționa la călătorie din moment în moment? Multitasking și pilot automat - prosperitate sau supraviețuire Imaginează-ți câtă dragoste, mândrie și participare aș simți Multitasking și pilot automat - prosperitate sau supraviețuire în secolul ? La prima vedere, aceste două puncte de vedere nu par radical diferite Multitasking-ul în tren este un ritual pentru mulți pasageri Nu există niciun rău în acest mod de viață Sau există? Și cât de mult beneficii poate obține cineva din observarea momentului actual pe măsură ce se dezvoltă? Cu toate problemele cu care ne confruntăm, cum poate să conteze un lucru atât de mic? Și, cel mai important, ce să faci cu anxietatea în toate acestea? În acest capitol, începem să căutăm răspunsuri la aceste întrebări și vom continua să le răspundem mai târziu în carte Multitasking-ul a devenit o parte a vieții noastre de zi cu zi Un adolescent stă pe canapea în fața televizorului, își scrie temele pe un laptop în poală, mănâncă gustări și îi trimite mesaje prietenului său despre noua fată de la ora de chimie O mamă își ține copilul neliniștit într-o mână în timp ce amestecă sosul într-o cratiță de pe aragaz, ajută un coleg să rezolve o problemă de serviciu pentru clienți la telefon și aruncă ocazional privirea la televizor Uneori suntem într-un mod multitasking, fără să-l observăm noi înșine - făcând un lucru și ne gândim la altul Amintiți-vă de Eric (din capitolul ) care părea să nu se bucure de timp de calitate singur cu fiica sa, deoarece mintea lui era preocupată de anxietatea de muncă și nu se putea concentra pe muncă, deoarece era preocupat să-și facă griji că își pierde familia dragă Putem încerca să facem o activitate valoroasă în timp ce ne facem griji pentru alta Uneori, acest proces are loc în afara controlului nostru Dar, în alte cazuri, reflectă încercările noastre de a gestiona mai multe cazuri Imaginați-vă un tată care se oprește la ușa dormitorului fiicei sale, încercând să dea din cap cu simpatie ca răspuns la plângerile adolescentului despre INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA Chiar dacă faci un lucru, este posibil să faci multitasking în timp ce îți faci griji pentru altceva școală, tot timpul distras de griji că-și pierde trenul și apoi întârzie la serviciu Gândiți-vă la o femeie la o "întâlnire de prânz" necesară care încearcă să pară grijuliu cu partenerul ei în timp ce reflectă asupra criticilor dure pe care le-a primit de la șeful ei mai devreme în cursul zilei Când atenția noastră este foarte tensionată de multitasking, în unele domenii ale vieții începem să lucrăm "pe pilot automat" Un adolescent care face patru lucruri pe canapea ar putea fi cufundat într-un program TV care tocmai a început, dar când se va termina, probabil că nu va putea spune exact știi în ce a constat gustarea lui și ce gust avea O mamă se poate deconecta instantaneu de colegul ei la telefon, încercând să-și amintească unde are oregano în cămară Abilitatea de a face mai multe lucruri în același timp fără să te gândești prea mult la comportamentul tău în acel moment poate fi de ajutor Când înveți pentru prima dată să conduci o mașină cu transmisie manuală, atenția ta este concentrată pe ambreiaj și pedala de accelerație și devine dificil să navighezi în zone necunoscute Dar un șofer experimentat cheltuiește foarte puțină energie cognitivă schimbând treptele și poate urmări cu ușurință indicatoarele stradale sau poate discuta cu un pasager în același timp Multitasking-ul este considerat de unii ca fiind un rău necesar La urma urmei, având în vedere numeroasele cerințe ale vieții moderne, cum altfel putem reuși în viața noastră ocupată? Cert este că multitasking-ul are unele dezavantaje semnificative Ceea ce este potrivit pentru o situație de conducere nu este întotdeauna potrivit pentru alte situații de viață Multitasking regulat, aproape automat și obișnuit, crește stresul și reduce productivitatea Există o cantitate limitată de informații la care putem acorda atenție și ne putem aminti, mai ales când suntem supraîncărcați cu stimuli Multitasking și pilot automat - prosperați sau supraviețuiți Este posibil să reușim să rezolvăm un puzzle de cuvinte încrucișate în timp ce în fundal se aude muzică clasică Dar cercetările au arătat că multitasking-ul este ineficient , iar cei care fac multitasking au rezultate mai slabe la sarcinile cognitive și de memorie Deși putem cupla și decupla fără efort ambreiajul în timp ce vedem condițiile de trafic, trimitem mesaje, ne machiăm sau vorbim la telefon în timpul conducerii, totul poate duce la tragedie Există, de asemenea, un cost social și personal pentru multitasking O colegă care este la telefon cu o mamă ocupată poate deveni frustrată că nu dă sfaturi clare Fiica poate simți că tatălui nu-i pasă sau că nu-și ia problemele în serios O fată care decide să ia masa la restaurant cu partenerul ei, cel mai probabil, nu se va simți plină sau nu se va simți susținută de el Deși putem încerca să îndeplinim cu curaj mai multe cerințe concurente, rezultatul final al multitasking-ului nu este adesea pe deplin satisfăcător Pe lângă faptul că ne împiedică concentrarea și productivitatea și ne slăbește conexiunea cu ceilalți, trecerea pe pilot automat în viață ne poate împiedica să facem schimbări semnificative în viața noastră Luați în considerare, de exemplu, situația Luanei, care s-a luptat toată viața cu fobia socială Luana tocmai a început un nou job și speră să se împrietenească cu colegii ei Deși se teme în mod constant că oamenii se vor holba la ea și o vor evalua, ea încă tânjește după o legătură mai profundă cu ceilalți Luana nu este căsătorită, are câțiva prieteni și este singură Cu două săptămâni înainte de data începerii, Luana și-a imaginat cum va arăta comunicarea ei cu colegii Și-a imaginat că merg undeva să se relaxeze după muncă, poate chiar uitându-se la un film în weekend cu un grup de prieteni de la serviciu Primele zile ale lui Luan la serviciu au fost pline de anticipare și anxietate Ce se întâmplă dacă ar fi considerată prea bătrână sau plictisitoare pentru a se petrece cu ea? Dacă cineva se apropie de ea și vorbește, va putea ea să continue conversația? Și apoi într-o zi, când s-a concentrat pe încercarea de a înțelege un electronic complex De INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA masa tronului deschisă pe biroul ei, Luana a fost surprinsă de apariția a două femei de la departamentul de vânzări în pragul biroului ei "Vom lua prânzul la o cafenea după colț, vrei să ni te alături?" a întrebat unul dintre ei, care părea mai tânăr Înainte să știe ce face, Luana s-a auzit refuzând - Nu, mulţumesc, mormăi ea "De obicei aduc prânzul de acasă și la serviciu în timpul prânzului" În câteva secunde, frica Luanei a escaladat, reacția ei obișnuită de evitare a intervenit și a experimentat instantaneu un sentiment de ușurare, urmat de un val de tristețe Deși Luana prețuiește conexiunile sociale, dorința ei de a evita situațiile incomode îi face dificil să experimenteze frica și anxietatea Acest lucru se întâmplă tot timpul Vrem să facem ceva important pentru noi, dar nu vrem să ne simțim inconfortabil Deci decidem sa evitam Iar ușurarea pe care o simțim este atât de puternică încât nu face decât să întărească acest obicei Se formează un ciclu, de obicei dincolo de înțelegerea noastră, în care frica duce la evitare, ceea ce duce la mai multă evitare Dacă ne uităm mai atent la gândurile, emoțiile și dorința de a evita, există speranță de a rupe acest ciclu Amintiți-vă, emoțiile nu provoacă comportament, ele provoacă doar o dorință puternică de a se comporta într-un anumit fel Dacă putem "capta" acea dorință înainte de a trece la acțiune, vom avea o șansă mai mare Dar dacă nu acordăm o atenție deosebită, evitarea poate prelua Viața "pe pilot automat" înseamnă că viața noastră poate lua forma a ceea ce evităm, mai degrabă decât a ceea ce ne dorim Costul evident și ascuns al multitasking-ului PROBLEME DE ATENȚIE ȘI DE MEMORIE • Performanța dvs la școală sau la serviciu poate fi afectată • Poate fi dificil să gestionezi treburile casnice Multitasking și pilot automat - prosperați sau supraviețuiți • Este posibil să nu observați mesaje subtile non-verbale de la oamenii din jurul vostru • Nu poți învăța în mod adecvat din experiența ta, deoarece capacitatea ta de a recunoaște consecințele acțiunilor imediate este limitată RELAȚIE ÎNCHISĂ • Persoanele importante din viața ta se pot simți neglijate, chiar dacă crezi că petreci suficient timp cu ei • Este posibil să trimiteți din greșeală semnale că nu sunteți interesat și că nu vă pasă de cei din jur • Nu sunteți în stare să captați mesaje subtile, non-verbale de la oamenii la care țineți, ceea ce poate duce la resentimente și neînțelegeri NESATISFACȚIE CU MUNCA, RELAȚII ȘI HOBB-URI • Poate părea că faci totul automat • S-ar putea să te simți ca un observator în propria ta viață • Este posibil să nu observați sau să experimentați pe deplin aspectele plăcute ale relațiilor, muncii sau activităților de petrecere a timpului liber • Ceea ce încercați să evitați poate deveni mai important decât ceea ce doriți să obțineți CONFUZIE ȘI DEZPERĂ • S-ar putea să vă simțiți ca și cum ați fi foarte puternic dar încercând să realizeze un echilibru al nevoilor concurente | știri, dar eforturile tale nu par să aducă cele dorite | rezultat • S-ar putea să simți că nu poți găsi o modalitate de a îmbunătăți situația INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA Mindfulness este o modalitate de a te întoarce la viața ta Diferența dintre cele două abordări descrise la începutul capitolului este că în timpul celei de-a doua călătorii am exersat mindfulness Mindfulness este un termen care conține imagini și concepte diferite pentru oameni diferiți Îl poți asocia cu tradițiile spirituale ale budismului Sau ați putea crede că este cultura pop, un moft al religiei "new age" Poate că ați auzit despre beneficiile pentru sănătate ale mindfulness și sunteți intrigat și interesat să aflați mai multe Sau poate nu ai o idee clară despre ce este Priviți textul din caseta care urmează Mai simplu spus, mindfulness este un mod special de a acorda atenție Ea implică extinderea atentiei intenționată pentru a lua în considerare tot ceea ce experimentați în interior - gândurile, sentimentele și senzațiile fizice - și ceea ce se întâmplă în jurul vostru Dar tipul de atenție pe care o acordați observației este un aspect esențial al acestui lucru practici Mindfulness implică abordarea experiențelor cuiva cu curiozitate blândă și sinceră Implica privirea la gânduri, oameni și situații familiare dintr-o nouă perspectivă, ca și cum nu le-ai fi întâlnit niciodată înainte Una dintre cele mai provocatoare abilități de mindfulness este să te tratezi cu compasiune De regulă, etichetăm și judecăm fluxul de experiențe fără să ne gândim măcar la acest proces Stând în birou, aud o varietate de sunete pe care le clasific rapid: "sirena auto" - enervare; "sirena ambulanță" - pericol; "râsul colegului" - distracție Reacționez și la fluxul experiențelor interne: gândul "trebuie să merg la curățătorie" este o distragere a atenției; a te simți trist este rău, trebuie evitat; senzație pe- Acordând o atenție deosebită dorinței de a evita disconfortul, ne putem ajuta să spargem ciclul fricii - "evitare-♦ ușurare-" viață limitată Compasiunea de sine ne poate ajuta să trecem de la renunțarea la disconfort la acceptarea experiențelor noastre, chiar dacă această acceptare nu durează mult mai mult decât de obicei Mindfulness este o modalitate de a reveni în viața ta firele sunt o dezamăgire Mindfulness include înțelegerea faptului că judecățile rapide sunt o parte adaptativă a naturii umane La urma urmei, este în interesul meu să determin rapid că gustul acru al laptelui este dezgustător și să clasific ceea ce mă tem ca fiind amenințător și periculos Mindfulness include abilitatea de a accepta, chiar prietenos, ceea ce nu putem schimba, mai degrabă decât să luptăm pentru controlul asupra a ceea ce este dincolo de controlul nostru Astfel, a învăța să fim plini de compasiune față de reacțiile noastre înseamnă că atunci când observăm gânduri, senzații sau emoții, încercăm să tratați-vă cu blândețe, amintindu-vă că aceste moduri de a răspunde sunt naturale și esențiale pentru a fi o persoană și nu criticându-vă pentru ele Și atunci când răspundem în mod inevitabil cu critici la frică, îndoială și alte experiențe interioare (din moment ce acestea sunt obiceiuri învățate și fac parte din natura umană), putem arăta compasiune și înțelegere față de noi înșine și pentru aceste moduri de a răspunde Pe măsură ce explorăm mai îndeaproape în capitolele următoare, această practică obișnuită a autocompasiunii ne va ajuta să spargem ciclul de reactivitate și critică care adesea ne provoacă anxietatea și să ne distrugem obiceiul de a evita disconfortul, astfel încât să putem participa pe deplin la viața noastră Întrebări și probleme comune legate de Mindfulness Mindfulness face parte din budism? Ce, | dacă am alte convingeri spirituale sau religioase? j Termenul de mindfulness este împrumutat din budism, dar psihologia a început să recunoască faptul că mindfulness (în afară de contextul religios) poate fi folosit pentru a îmbunătăți bunăstarea fizică și emoțională Deși multe dintre ideile pe care le-am propus sunt legate de filozofia orientală INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA și tradiții, dar nu ne concentrăm pe latura religioasă a atenției și credem că această abordare poate fi utilă, indiferent de preferințele dumneavoastră religioase sau spirituale De fapt, mindfulness face parte din multe practici religioase și poate fi folosită și fără nicio legătură cu o religie Este mindfulness doar un moft al noii ere? Deși mindfulness a devenit parte a culturii noastre pop , ipotezele pe care le facem în această carte se bazează pe peste un deceniu de cercetări efectuate de noi înșine și de mulți alți oameni de știință Nu am timp să exersez mindfulness Există o dezbatere cu privire la cât timp ar trebui folosită practica de mindfulness pentru a îmbunătăți sănătatea și bunăstarea Cercetările noastre și ale altor oameni de știință au arătat că cu cât este mai multă practică, cu atât este mai mare beneficiul Cu toate acestea, după finalizarea unui program intensiv de antrenament de mindfulness, unii oameni consideră că ceva la fel de simplu și rapid precum concentrarea asupra propriei respirații pe parcursul zilei îi ajută să-și mențină un efect pozitiv Din experiența noastră, timpul pe care îl petrecem exersând mindfulness este bine petrecut, deoarece ne ajută să facem alte sarcini mai eficient și cu mai multă plăcere Nu sunt genul de persoană care să practice mindfulness Nu am lucrat niciodată cu o persoană anxioasă care se simte confortabil cu ideea de a sta doar să privească Cu toate acestea, clienții noștri recunosc că prin practică își pot dezvolta abilitățile de mindfulness la fel cum pot dezvolta orice alt obicei Dacă te lupți cu anxietatea și stresul, atunci ar trebui să arăți a te simți ciudat și nefamiliar înseamnă a practica exerciții de respirație și alte exerciții formale de mindfulness Dacă ți-am oferit o tehnică, care este similar cu cel pe care l-ați folosit deja (fără succes), cel mai probabil nu ar fi util Mindfulness este modalitatea de a reveni în viața ta Am exersat puțin mindfulness la cursurile de yoga Este altceva? Da și nu Practica meditației sau yoga este, fără îndoială, legată de tipul de mindfulness pe care îl descriem, dar aducem experiența noastră de psihologi care studiază anxietatea pentru a analiza modul în care mindfulness poate fi folosită pentru a reduce autocritica, intensitatea stărilor negative și pentru a crește plăcerea vieții Sunt mindfulness și concentrarea conștientă la fel ca relaxarea? Din nou, răspunsul este atât da, cât și nu Deși practica mindfulness promovează uneori o stare care calmează mintea și aduce un sentiment de calm, acesta nu este întotdeauna cazul Mindfulness este folosit pentru a te aduce în momentul prezent Dacă momentul te supără, atenția nu va înlătura acea durere, dar te poate ajuta să procesezi acea durere într-un mod diferit și să "nu renunți" la viața ta în timp ce ești supărat Mindfulness este definit : Acordarea atenției, observarea • Conștientizarea deplină a gândurilor, sentimentelor, senzațiilor fizice și imaginilor care vă vin • Observarea tuturor detaliilor din jur O atitudine de curiozitate și interes pentru experiențe noi și familiare • Abordați experiențele cu deschidere • Vizualizați evenimentele "așa cum sunt" mai degrabă decât "cum le cunoașteți" sau "ce ați vrea să fie" sau "cum vă temeți că sunt" Practică autocompasiunea • Observați tendința de a eticheta, a judeca și a răspunde la experiențe INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA • Să recunoaștem că modurile noastre de a răspunde fac parte din a fi uman • Acceptați ceea ce nu poate fi controlat • Tratează-te pe tine (și eventual pe ceilalți) cu bunătate și grijă • Tratează-ți experiențele cu bunătate și grijă Înainte de a continua să vorbim despre mindfulness, am dori să faceți un exercițiu de respirație rapid Durează doar câteva minute, dar pentru a profita cu adevărat la maximum de acest capitol, este foarte important să faceți acest exercițiu înainte de a continua să citiți (chiar dacă ați mai practicat mindfulness) Găsiți un loc liniștit și confortabil unde să puteți sta minute fără a fi deranjat Aduceți un blocnotes și ceva pe care să scrieți, astfel încât să puteți nota orice observați despre experiența dvs sau despre orice reacție pe care o aveți Asigurați-vă că ați setat un cronometru pe ceas sau pe telefonul mobil, astfel încât să știți când au trecut minute Citiți instrucțiunile de mai jos și apoi lăsați cartea deoparte pentru practică pozitia corpului in timpul practici de mindfulness A fi conștient de modul în care stai înainte de a începe exercițiul te va ajuta să practici mindfulness fără a fi distras inutil de senzația de disconfort fizic (deși senzația va apărea în continuare, dar ca parte a practicii) POZIȚII ASEZAT PE POSEAU: • picioarele încrucișate Te poți așeza pe podea cu picioarele încrucișate în fața ta Așezați una sau două perne sub fese pentru a sta puțin mai sus Îndoaie picioarele în fața ta pe podea, unul în fața celuilalt Greutatea ta ar trebui să fie distribuită uniform între fese și genunchi, iar fesele trebuie să fie deasupra picioarelor În această poziție, genunchii sunt încărcați mult mai puțin decât dacă Mindfulness este modalitatea de a reveni în viața ta fesele și genunchii tăi sunt la același nivel Îndreptați-vă coloana vertebrală și coborâți umerii într-o poziție verticală confortabilă Puteți să vă puneți palmele pe coapse sau să vă puneți vârfurile degetelor împreună pe genunchi, oricare este mai confortabil pentru dvs ♦ pe un genunchi O altă opțiune este să îngenunchezi cu o pernă între fese și podea Dacă utilizați perne standard de meditație, s-ar putea să vă fie util să întoarceți perna pe o parte și să o plasați între coapse în timp ce stați pe colțul de sus al pernei Relaxeaza-ti mainile, lasa palmele in jos, intr-o pozitie confortabila pe solduri, astfel incat sa nu iesi in afara, dar sa nu-ti cobori spatele Din nou, îndreptați-vă coloana vertebrală, astfel încât să stați drept și gata POZIȚII ASEZAT PE SCAUN: O altă opțiune este să stai pe un scaun cu spătar drept Relaxați-vă ambele picioare pe podea în fața dvs Îndreptați-vă spatele și așezați-vă drept în loc să vă sprijiniți de spătarul unui scaun Puneți mâinile, cu palmele în jos, pe șolduri, astfel încât umerii să fie relaxați POSTURĂ Odată ce începi să exersezi, nu uita să fii atent la postura ta Cu toții avem tendința de a ne înclina sau arcuim partea inferioară a spatelui, ambele fiind inconfortabile și greu de practicat Dacă observați vreo durere după antrenament, acordați atenție acelei părți a corpului data viitoare când vă așezați într-o poziție și asigurați-vă că alegeți o poziție care nu pune stres inutil asupra acelei părți a corpului Poate fi util să vă imaginați că o sfoară îți trece prin cap și coloana vertebrală, astfel încât să observi că stai cu spatele drept Amintiți-vă că o coloană dreaptă are încă o curbă în zona lombară, așa că nu încercați să vă îndreptați spatele acolo În timp, această poziție va deveni un obicei și nu va trebui să te gândești atât de mult la asta MIAIKZH INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA Exercițiu de Mindfulness pentru respirație Închide ochii sau lasă-i să se odihnească îndreptându-i spre un punct de pe podea în fața ta Observă unde în corpul tău simți respirația și lasă-ți atenția să se concentreze pe acel loc Poate fi stomacul, laringele sau nările Fixează-ți atenția asupra respirației tale, "fii conștient de" fiecare expirație și inspirație pe toată durata lor Imaginează-ți că călărești pe valurile respirației tale De fiecare dată când observi că ți-a "pierdut" conștiința odată cu respirația, mișcă-ți încet atenția înapoi în locul în care simți respirația și fiecare inspirație și expirație De fiecare dată când mintea ta este doborâtă, tot ce trebuie să faci este să o readuci încet la respirație din nou și din nou și din nou Dacă observi că apar gânduri în tine că o faci greșit, sau nu reușești deloc, doar notează-le și apoi treci încet atenția asupra respirației din nou, din nou și din nou Acestea sunt doar gânduri; ele nu sugerează că o faci greșit Felicitări! Dacă nu ați încercat niciodată mindfulness până acum, tocmai ați terminat primul exercițiu Să ne uităm la ce a fost ușor în acest exercițiu Nu necesită mult timp (chiar și cei mai ocupați dintre noi găsesc de obicei minute) Exercițiul nu necesită echipament special Include ceea ce faci deja în mod regulat - respira Aveai o singură sarcină - să-ți controlezi respirația Și, până la urmă, nu este nimic de neînțeles în ea Deși acest exercițiu este incredibil de simplu, suntem siguri că ați observat că poate fi și destul de provocator Fiecare avem propria noastră experiență unică Mindfulness este modalitatea de a reveni în viața ta Acest lucru este adevărat atunci când practicăm mindfulness, dar unele dintre modurile în care răspundem sunt destul de comune Mai jos este o listă cu ceea ce unii oameni observă atunci când fac acest exercițiu Observați care dintre afirmații descrie sentimentul dvs personal și notați orice alte reacții pe care le observați care nu sunt pe listă """"" 'H Reacții frecvente la exercițiile de respirație: ♦ "Nu sunt sigur că respir corect" | "Am început să respir scurt " ♦ "M-am simțit fără respirație" ♦ "Am simțit strângere în respirație" • " minute au părut o eternitate" • "Mi-am lăsat ochii deschiși să verific ora" • "Am fost îngrijorat și agitat" • "Nu mi-am putut ține mintea la sarcină" • "M-am tot gândit la ce ar trebui să fac" • "M-am gândit: "Este o pierdere de timp" ♦ "Am avut un gând: "Cum mă va ajuta asta?" ♦ "M-am gândit: "Nu pot face asta corect" • "M-am simțit neliniștit și inconfortabil" • "M-am gândit: "Sunt sigur că mindfulness poate fi bun pentru mulți oameni, dar nu și pentru mine" ^^■mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm Lecția pe care o învățăm din Mindfulness Pentru mulți oameni, este foarte dificil să-și urmărească respirația timp de minute De aceea v-am rugat să încercați acest exercițiu înainte de a continua să citiți Până nu încercați să vă mențineți atenția asupra respirației timp de minute, aceasta ți se poate părea o sarcină foarte simplă Când oamenii încearcă pentru prima dată mindfulness, de obicei se întreabă dacă au reușit Ai avut o asemenea idee? Chiar INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA nu stim nimic despre tine si experienta ta unica, putem spune cu incredere ca ai reusit Cum poate fi aceasta? Prin practicarea atenției, este imposibil să faci ceva rău Cu siguranță, beneficiul exercițiului de respirație (și al practicii de mindfulness în general) este că, în timp, poți dezvolta capacitatea de a observa mai ușor când îți este distras atenția și de a o direcționa către un anumit scop (de exemplu, spre respirația ta, spre mâncare) mănânci la conversația pe care o ai) Această parte a atenției se îmbunătățește cu siguranță odată cu practica Dar este important să înțelegem că conștientizarea este un proces Este un mod de a fi în momentul care vine și pleacă De fapt, se spune adesea că mindfulness înseamnă să ne pierdem concentrarea de de ori și să ne întoarcem la ea a -a Începătorii se judecă adesea negativ dacă nu își pot menține atenția asupra respirației timp de minute (sau chiar secunde) Dar un al doilea beneficiu incredibil de important al practicii mindfulness este pur și simplu observarea a ceea ce se întâmplă atunci când încercăm să ne concentrăm atenția asupra respirației Există multe lecții din care putem învăța cum funcționează mintea noastră și cum afectează aceasta comportamentul dacă îi acordăm o atenție deosebită (comportamentului) Ne trăim viața obișnuită și ne trec prin minte multe gânduri diferite Conștiința noastră este foarte ocupată și de multe ori sare de la un subiect la altul Dar, de fapt, rar observăm procesul nostru de gândire sau urmărim gândurile pe măsură ce ne trec prin minte Cu alte cuvinte, ne putem gândi "Sunt destul de nerăbdător", dar de obicei nu ne gândim "Am observat că am ideea că sunt nerăbdător" Ne gândim: "Sunt îngrijorat", nu "Mă simt anxios" Avem tendința de a opera într-o stare de unire cu gândurile, emoțiile sau senzațiile noastre fizice Când folosim mindfulness, avem șansa să ne dăm înapoi, măcar pentru o clipă, și să le urmărim Deși este foarte obișnuit în practica mindfulness să aveți gânduri de zi cu zi precum "Mă întreb ce este pentru prânz" sau "Trebuie să merg la magazin" Observându-ne gândurile, în loc să ne gândim doar la ele, "creăm" un moment pentru a decide să le răspundem într-un mod diferit Mindfulness este modalitatea de a reveni în viața ta zine în drum spre casă", mulți oameni au, de asemenea, multe gânduri autocritice, cum ar fi cele din caseta din lista reacțiilor comune la exercițiile de respirație Dacă omul obișnuit are această reacție atunci când își urmărește respirația, imaginează-ți gândurile pe care le avem atunci când suntem în pericol sau ne simțim vulnerabili De unde vin toate aceste gânduri evaluative? În primul rând, ei fac parte din cultura noastră Primim adesea mesajul că a fi critic și a fi "dur" cu noi înșine este binevenit și motivant Mira crede că își poate atinge scopul de a pierde în greutate condamnându-se aspru ca fiind o persoană leneșă și slabă Gabe își disprețuiește teama de a vorbi în public și încearcă să fie "dur" cu el însuși în efortul de a-și depăși frica Deși această abordare nu funcționează pentru ei, amândoi cred că dacă vor lăsa lucrurile să-și urmeze cursul, lucrurile se vor înrăutăți Aceasta este o mică dovadă că autocritica motivează o schimbare de durată și pozitivă, dar mulți oameni continuă să trăiască după aceleași reguli De asemenea, am acumulat gânduri critice, evaluative din propriile noastre experiențe Interacțiunile cu familia, profesorii, prietenii, șefii, colegii de muncă și partenerii ne pot învăța că este greșit să simțim o anumită emoție, să avem un anumit gând sau să ne comportăm într-un anumit fel G" Lecții importante de învățat din conștientizare • Mintea noastră este foarte ocupată • Deși ne putem observa gândurile (emoțiile, senzațiile fizice), doar le avem, atât • Suntem adesea "contopite" cu experiențele noastre interioare • Gândurile noastre sunt adesea dure și critice INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA Cum poate ajuta mindfulness atunci când ești anxios? Persoanele care se confruntă cu stresul sau anxietatea cred adesea că mindfulness este o metodă pe care o pot folosi pentru a se calma sau relaxa Mindfulness în exercițiul de respirație sau alte exerciții uneori calmează cu adevărat mintea și aduce pace instantanee Dar conștientizarea este mult mai mult decât atât După cum veți învăța în această carte, mindfulness vă poate ajuta să vă înțelegeți mai bine și să faceți schimbări pe termen lung în viața voastră care să vă aducă satisfacție și un sentiment de împlinire Vă poate ajuta să spargeți obiceiurile proaste și să vă ofere alegeri Dar este nevoie să devii conștient și deschis la toate experiențele tale, chiar și la cele dificile În acest moment, s-ar putea să vă gândiți: "Wow, mulțumesc, sunt deja dureros de conștient de gândurile negative și critice despre mine - mai ales când sunt stresat" De fapt, s-ar putea chiar să vă întrebați de ce nu ați folosit banii cheltuiți pe această carte pentru ceva mai liniștitor, cum ar fi un bilet la o comedie romantică La urma urmei, ai cumpărat această carte în speranța că te va face mai puțin conștient de aceste gânduri, nu mai mult Te rog fii rabdator Suntem siguri că veți vedea că trăirea gândurilor voastre dureroase în mod conștient nu este deloc ceea ce facem de obicei mulți dintre noi Să ne imaginăm ce îi trece prin cap Nataliei când devine cu adevărat nervoasă și stresată Natalie lucrează ca profesoară de liceu într-un mic oraș suburban Vineri după-amiază, când urmează să plece, primește un telefon de la directorul școlii Domnul Friedman îi spune că părintele unuia dintre elevii ei a sunat să se plângă că Natalie nu organizează cursuri și nu își verifica temele în mod corespunzător Directorul îi cere lui Natalie să vină în biroul lui ca să poată discuta situația Dl Friedman vrea să știe despre metoda ei de distribuire a temelor, ipotezele ei despre motivul pentru care elevul și părintele sunt nemulțumiți și cum ea Cum poate ajuta mindfulness atunci când ești anxios? vrea să repare această situație Natalie simți un val de panică A închis rapid, a fugit din sala de clasă și pe hol Pe drum, Natalie a fost absorbită de un monolog intern "Oh, nu, nu pot să cred că mi se întâmplă asta Nu-l suport pe acest student Și trebuie să-i iubești pe acești părinți Le dau copiilor tot ce vor, îi lasă să se uite la televizor, să joace jocuri video tot timpul și, totuși, nu participă la educația lor până nu încep să se plângă Oh! Nu ar fi trebuit să-mi schimb temele în ultimul moment De ce nu mă țin doar de curriculum-ul standard de științe sociale? Ce idiot eram când credeam că temele actuale vor fi un plus distractiv și creativ Un profesor experimentat nu ar face o asemenea greșeală Sau ar fi planificat din timp o asemenea sarcină De ce nu m-a contactat direct studentul sau părintele? Par neprietenos? Domnul Friedman trebuie să fi crezut că nu-mi pot gestiona propria clasă Acesta este ultimul lucru pe care vrea să-l facă și să discute vineri Ce ar trebuii să fac? Sunt într-o stare atât de stresantă încât nici măcar nu pot gândi corect" Natalie se aşeză vizavi de biroul directorului, tensiunea schimbându-se în umerii ei colţoşi şi mâinile tremurânde - Acel elev din clasa mea a fost întotdeauna supărător, începu ea, ridicând vocea "Nu și-a făcut niciodată temele la timp și caietul lui este întotdeauna neglijent Părintele este nemulțumit că i-am dat prețiosului său fiu un "C" pe buletinul, iar acesta este un mod de pedeapsă Copiii cred acum că nu au nevoie să câștige note; ei cred că merită un A pur și simplu pentru că se prezintă în clasă Unde era mama lui când a picat ultimul test? Cu siguranță nu l-a ajutat cu studiile și nici nu m-a contactat pentru a dezvolta un plan pentru ca el să-și îmbunătățească notele " Deși domnul Friedman a încercat să-și exprime părerea despre situație, Natalie a fost prea prinsă în propriile ei gânduri pentru a fi atentă la ceea ce spunea Se simțea de parcă este atacată "Trebuie doar să plec de aici și să mă relaxez" este tot ce vorbește ea INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA putea gândi În plus, ea știa deja din experiență care va fi răspunsul domnului Friedman El vrea ca profesorii să se țină mereu de curriculum și părinții au întotdeauna dreptate în ochii lui Puțin brusc, Natalie încheie discuția acceptând să-și sune părintele și să organizeze o întâlnire pentru a discuta problema Cu toate acestea, când se întoarce la clasă, simte că acum este prea emoționată pentru a face față situației și decide să plece Pe drum, Natalie îl sună pe regizor: "Nimeni nu era acasă, am lăsat un mesaj" și se simte brusc mai bine când se strecoară în mașină și iese din parcare, lăsând în urmă toată confuzia Din păcate, Natalie nu a putut dormi în noaptea aceea Ea a continuat să redea scenariul în capul ei și s-a simțit incredibil de tensionată și enervată În cele din urmă, s-a ridicat, a luat două somnifere și a pornit televizorul, sperând că o va ajuta să doarmă Dar gândurile ei au continuat să joace scena la școală și, în cele din urmă, a decis că va face față situației luni În această situație, Natalie este clar conștientă de gândurile și sentimentele ei dureroase Cu toate acestea, ea cu siguranță nu a folosit mindfulness în această situație Să ne imaginăm că acest scenariu s-ar fi putut juca altfel Când directorul o sună pe Natalie, ea îi spune domnului Friedman că va fi în biroul lui în câteva minute Simte că emoțiile puternice cresc și își observă gândurile, așa că decide să-și ia câteva minute pentru a-și întoarce atenția către experiențele ei interioare "Cu siguranță mă supăr pe student și pe părinte pentru că s-au plâns directorului în loc să mă contacteze direct Dar observ și sentimente de tristețe, jenă și frică Desigur, am ideea că asta înseamnă că sunt un profesor teribil și că domnul Friedman este supărat pe mine sau dezamăgit de mine Sunt sigur că orice profesor în această situație ar fi avut aceeași reacție Am și gânduri că elevul este iresponsabil și părintele este incredibil de dificil Nu e de mirare - recunosc acest tipar special Când mă simt vulnerabil sau speriat, mintea mea generează toate aceste gânduri, dând vina pe alții să mă protejeze de durere Cum poate ajuta mindfulness atunci când ești anxios? Când sunt plin de furie, mă face să mă simt puternic - măcar pentru o vreme De asemenea, știu din experiență că a acționa cu furie, fără a lua în considerare cu atenție toate alternativele mele și fără a alege acțiunile care sunt cele mai în concordanță cu ideea mea despre profesorul și lucrătorul pe care vreau să fiu, are consecințe negative " Gândurile Nataliei au început să alerge într-un ritm frenetic: "Ah! Nu ar fi trebuit să-mi schimb temele în ultimul moment De ce nu m-am ținut doar de programa standard de științe sociale? Ce idiot eram când credeam că temele actuale vor fi un plus distractiv și creativ Un profesor cu experiență nu ar fi făcut o asemenea greșeală " Pentru o clipă, Natalie a fost prinsă de aceste gânduri Ea se îmbină cu gândurile, sentimentele și judecățile ei și nu urmează procesul Apoi observă ce se întâmplă și își readuce atenția către poziția de observație "Aproape că am căzut în acest scenariu familiar", recunoaște ea Natalie acordă în mod intenționat o atenție deosebită atât sentimentelor ei interioare, cât și domnului Friedman când stă în fața lui la masă Ea are gândul: "Știu că se duce la părinții lui", dar în loc să se "împotmolească" de acele gânduri, își întoarce atenția către ceea ce spune domnul Friedman Natalie observă expresia îngrijorată de pe chipul domnului Freedman în timp ce vorbește Ea aude sinceritatea în cuvintele lui când el își spune punctul de vedere, întrebându-se dacă există o modalitate de a implica un părinte în educația fiului ei Natalie observă că emoțiile ei nu mai sunt atât de intense pe cât discută posibile soluții la problemă Primul ei gând este să-i ceară domnului Freedman să aibă de-a face cu un părinte enervat Dar înțelege că profesorul care și-ar dori să fie ar fi vorbit cu părintele însuși Natalie se întoarce la clasă pentru a da un telefon Ea observă un val de frică și gândul: "Mă simt prea emoționat pentru a face față acestei situații chiar acum" Natalie observă și o dorință puternică de a pleca INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA problema si rezolvati-o dupa weekend Dar ea recunoaște acest model vechi de a evita o situație dificilă pentru a reduce disconfortul Lui Natalie îi ia ceva timp pentru a observa pur și simplu aceste gânduri, sentimente și dorințe fără a le judeca sau a acționa în funcție de ele Ea observă că se ridică și ajung la vârf și apoi se coboară puțin În mod clar, încă simte emoții și gânduri dureroase, dar decide să sune Urmează o comunicare foarte dificilă cu părintele, dar ea părăsește mulțumită clădirea, căci a făcut tot ce a putut în această situație Fă primul pas Exemplul lui Natalie arată cum mindfulness ne poate ajuta să observăm ceea ce trăim, să facem alegeri cu privire la modul în care vrem să răspundem și să ne creștem disponibilitatea de a permite gândurilor și sentimentelor dificile să scăpăm de ele fără a ne luptă În restul cărții, te vom ghida prin anxietatea ta, încetul cu încetul, astfel încât să poți participa pe deplin la viața ta Primul pas în acest proces este dezvoltarea unei practici zilnice de mindfulness Dacă ești ca noi, atunci prima ta reacție va fi "Stai, nu am timp să adaug altceva la programul meu încărcat" Vestea bună este că mindfulness se poate integra cu ușurință într-o viață atât de aglomerată Exercițiu Investește în tine prin practicarea mindfulness Vă încurajăm să "investiți" minute pe zi pentru săptămâna următoare în îngrijirea dumneavoastră În special, am dori să vă gândiți să faceți exercițiul de respirație pentru cel puțin minute pe zi pentru întreaga săptămână viitoare Acordați atenție gândurilor, sentimentelor și senzațiilor fizice în timpul exercițiului, astfel încât să puteți Fă primul pas notează-le pe scurt mai târziu Vezi dacă te poți raporta cu curiozitate lipsită de griji la experiențele tale Scopul nu este să vezi cât timp poți să te concentrezi asupra respirației sau să-ți calmezi toate fricile și anxietățile În schimb, fă-ți aceste minute pentru a deveni mai "cunoscut" cu ceea ce se întâmplă atunci când te calmezi și respiri Înțelegeți cum funcționează mintea voastră și unde îi place să "hoboare" Exersați să recunoașteți ritmul frenetic și tendința de a vă îngrijora și de a critica Apoi readuceți-vă atenția asupra respirației, de parcă ați lua un copil care se zbate acasă de la locul de joacă pentru o odihnă atât de necesară g' ' H Lucruri de avut în vedere în timp ce exersați conștientizare: Prin practică, devii pe deplin conștient de reacțiile tale interioare și de lumea din jurul tău Fixează momentele în care ți se îngustează atenția; lasa-l sa se extinda Exersează răbdarea pe moment și observă o dorință puternică de a trece la altceva Acordați atenție când faceți judecăți, cum ar fi "bine" sau "rău" și "corect" sau "greșit" Observați dorința de a vă ține de unele sentimente (de exemplu, fericire, calm) și a le îndepărta pe altele (de exemplu, tristețe, anxietate) Observă când ai chef să crezi că știi deja ce este ceva; în schimb, încearcă să observi lucrurile așa cum sunt I Exersați să acceptați că toate aceste reacții sunt Fac parte din natura umană eu INTRODUCERE ÎN CONȘTIENTIZAREA Exercitați atenția la frică și anxietate Continuați să observați și să scrieți reacțiile dumneavoastră anxioase pe măsură ce apar Practica vă va oferi aceleași abilități pe care le utilizați în exercițiul de conștientizare a respirației pentru monitorizarea anxietății Acordați atenție gândurilor, sentimentelor, senzațiilor care apar odată cu anxietatea Observați judecățile care vin odată cu reacția Practicați autocompasiunea, amintindu-vă că reacția voastră face parte din natura umană Dezvoltarea abilităților de Mindfulness CUM SE APLICA ATENȚIA "MOLE" ÎN VIAȚA DE COTISTE Dimineața, Josette a coborât scările, simțindu-se ușurată după o scurtă sesiune de exerciții de mindfulness Când a ajuns în bucătărie, a observat că Marco lăsase vase murdare în chiuvetă - nu pentru prima dată Ea s-a simțit brusc iritată, gândindu-se: "De ce nu o poate pune în mașina de spălat vase așa cum îi cer mereu?" Gândurile îmi trec repede prin cap: "Trebuie să prind autobuzul Nu am timp să mă ocup de asta acum, trebuie să mă apuc de treabă și să termin proiectul Dacă nu termin proiectul? Șeful meu va fi atât de dezamăgit de mine " Avea tensiune în umeri și gât, iar respirația i se grăbi Apoi a observat viteza reacției ei emoționale, spirala gândurilor și schimbărilor din corpul ei A inspirat adânc și a zâmbit în timp ce clăti farfuriile și le punea în mașina de spălat vase A continuat să o uimească cât de repede s-ar putea schimba starea ei de spirit și cum gândurile ei puteau curge ca răspuns la un "declanșator" atât de aparent nesemnificativ A observat apa caldă de pe piele în timp ce se uita la farfurii, amintindu-și cum ea și Marco s-au distrat adunând feluri de mâncare înainte de a se muta împreună Cind ea CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA așteptând autobuzul, m-am gândit la toate lucrurile pe care le făcea Marco pentru a menține casa curată și ordonată și m-am gândit că poate era normal ca ea să fie cea care spăla vasele de cele mai multe ori Exemplul lui Josette arată cum practica regulată a mindfulness ne poate ajuta să observăm reacțiile noastre la modul în care stresul se poate acumula treptat, ca într-o spirală Practicarea atenției nu ne va salva de anxietate, frustrare, furie sau gânduri triste și moduri de a reacționa - totul face parte din a fi uman Dar ne poate ajuta să observăm aceste răspunsuri de îndată ce apar și să le împiedice să se hrănească reciproc în acest ciclu care devine o barieră în calea vieții și a bunăstării noastre Dacă Josette nu ar fi putut observa modurile în care reacționează, atunci modurile ei fiziologice, emoționale și cognitive de a reacționa la situație ar fi continuat să crească, făcând astfel dificilă alegerea acțiunilor În această stare reactivă, ea ar putea face lucruri care nu ar face decât să înrăutățească situația (de exemplu, să întârzie la serviciu, să înceapă o ceartă cu Marco fără să-și dea seama de sentimentele ei pozitive pentru el), iar modurile ei de a reacționa ar interfera cu capacitatea de a face ceea ce a fost pentru ea important (de exemplu, să lucreze eficient) Observând căile de reacție, ea le-a abordat în mod conștient și a reușit să oprească această spirală care se desfășoară și să "intre" din nou în viața ei, dar în modul în care ea însăși a ales Felul în care am prezentat povestea Josettei te poate face să crezi că ea a trecut la o stare de conștientizare automat, fără efort Acesta este cel mai probabil cazul Dar numai pentru că ( ) a practicat în mod regulat mindfulness și ( ) ea, ca noi toți, are o capacitate înnăscută de a fi atentă la orice Datorită instinctului de autoconservare și abilităților cognitive, despre care am vorbit în primul capitol, conștientizarea constantă nu este reacția noastră obișnuită la ceea ce ni se întâmplă în viață Prin practică, putem recâștiga această abilitate naturală, dezvolta o abilitate pe care o putem folosi pe tot parcursul zilei, așa cum face Josette Dezvoltarea abilităților de Mindfulness În acest capitol, vă vom prezenta multe moduri diferite de a exersa și dezvolta această abilitate și vom rezolva câteva probleme care apar adesea atunci când încercăm să "implementam" această nouă abilitate în viața noastră În capitolele care urmează, vom explora modul în care mindfulness ne poate ajuta să ne folosim răspunsul emoțional mai eficient, să apelăm la experiențele dificile, mai degrabă decât să fugi de ele și să trăim viața la maxim Când dezvoltați aceste abilități, veți putea folosi mindfulness în orice moment, așa cum a făcut Josette Reușind să "împletești" atenția în activitățile tale zilnice, poți slăbi strânsoarea anxietății din viața ta, permițându-ți să trăiești mai liber și mai deplin Dar multor oameni le este incredibil de dificil să accepte experiențe înspăimântătoare și senzații fizice incomode cu inima deschisă Dezvoltarea unei atitudini conștiente față de experiențele personale este un proces care necesită adesea o nouă privire radicală asupra anxietății și a altor emoții, exersând în același timp unele dintre cele mai importante abilități de mindfulness Așa că începem prin a construi și întări abilitățile de bază de mindfulness în situațiile noastre de zi cu zi, neutre și chiar plictisitoare Odată ce poți face acest lucru, devine mult mai ușor să folosești mindfulness în situații de anxietate și stres Vă puteți raporta la practicile din acest capitol la modul în care sportivii se raportează la kettlebell și la antrenamentul pentru a se pregăti pentru jocuri în care o serie de abilități trebuie utilizate mai flexibil Și la fel cum antrenamentul de baschet sau fotbal dă tonul pentru un joc mai încrezător pe teren sau pe teren, vei vedea numeroasele beneficii ale atenției chiar înainte de a începe să o folosești în situații incredibil de stresante Numeroase studii au arătat că practicarea mindfulness poate îmbunătăți somnul, reduce durerea fizică, crește performanța sistemului imunitar și crește plăcerea relațiilor, pentru a numi doar câteva Cercetările au arătat că practicarea mindfulness poate ajuta la reducerea: CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA • Alarmă • Insomnie • Stresul • Risc de boală coronariană • Consumul de substanţe • Dorinta de a fuma • Recidiva depresiei • Durerea cronică • Simptome de fibromialgie * Cercetările au arătat, de asemenea, că practicarea mindfulness poate îmbunătăți: • Calitatea vieții • Intimitate și satisfacție în relații • Viața sexuală • Atenție • Funcționarea sistemului imunitar • Curățarea pielii, chiar și pentru psoriazis • Planificarea vieții pentru persoanele cu diabet zaharat • Longevitatea și sănătatea în rândul rezidenților azilului de bătrâni Practicarea regulată a mindfulness-ului poate reduce nivelul general de stres și anxietate din viața ta și poate face mai ușor să faci față provocărilor care apar Un alt beneficiu general al mindfulness-ului este că ne permite să trăim pe deplin fiecare moment al vieții noastre Practicarea mindfulness poate transforma chiar și cele mai banale experiențe în momente prețuite Zoe a condus acasă de la serviciu, reluând mental ceea ce o dezamăgise în acea zi și făcând planuri pentru următoarele câteva ore Ea elabora un plan rapid pentru cină, astfel încât să aibă timp să mănânce cu copiii înainte de a merge la cursurile de seară Fibromialgia este o durere musculo-scheletică cronică, difuză, simetrică Mindfulness nu numai că reduce tensiunea generală și anxietatea din viața ta, dar transformă și experiențele neremarcabile în momente binevenite Dezvoltarea abilităților de Mindfulness Ea a continuat să reia ceea ce spusese la întâlnirea de la serviciu, întrebându-se dacă cuvintele ei erau nepotrivite și cum s-ar putea întoarce cuvintele ei asupra ei Când a intrat în casă, a fost întâmpinată de două fete care i-au cerut atenția, când deodată a sunat telefonul Ea a început să strângă absentă ingrediente pentru cină, în timp ce le dădea fetelor instrucțiuni despre cum să-și curețe camerele Apoi și-a amintit că a vrut să practice mindfulness în fiecare zi și că nu a exersat în această dimineață S-a uitat la ceas, a făcut un calcul rapid și a hotărât că poate lua minute de antrenament, iar după aceea va fi destul de la timp să vină la clasă Le-a rugat fetelor să o lase în pace minute și s-a așezat pe loc perna, pe care a lăsat-o în colțul dormitorului ei În timp ce se concentra în mod conștient asupra respirației ei, gândurile din acea zi și planurile pentru seară au continuat să-i fulgeră prin minte Din nou și din nou, ea și-a mutat cu răbdare conștiința către respirație Ea a zâmbit când a observat cât de repede i s-a stins mintea și a început să lucreze din nou Și-a simțit umerii relaxându-se puțin în timp ce respirația ei se adâncește și gândurile i se încetineau puțin Când i-a expirat timpul, a tras o ultimă inspirație adânc și a chemat fetele în bucătărie să-i țină companie În timp ce le pregătea mâncarea, a ascultat poveștile care s-au întâmplat cu fiicele ei în acea zi, a fost emoționată de atitudinea lor față de aceste evenimente În timp ce aerul se umplea de arome de mâncare, Zoe s-a simțit mulțumită, bucurându-se de momentul actual din viața ei pe care s-ar putea să-l fi ratat în alte circumstanțe Practica mindfulness poate fi atât formală, cât și informală Practica formală implică timp pentru o pauză regulată pentru a exersa abilitățile de mindfulness Practica informală presupune să acordăm o atenție deosebită experiențelor noastre interioare și mediului înconjurător, fără a întrerupe sarcinile zilnice pe care le îndeplinim Ambele vă pot ajuta să vă dezvoltați abilitățile de mindfulness, la fel cum un atlet beneficiază atât de antrenamentul de forță, cât și de viteză DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE Începutul practicii formale de Mindfulness Practica formală a mindfulness este o formă de activitate care necesită o pauză de ceva timp pentru practica zilnică sau pentru exersare de mai multe ori pe săptămână Conștientizarea respirației pe care ați încercat-o în capitolul anterior este considerată o practică formală, la fel ca meditația sau yoga Practica formală îți cere să investești timp în a avea grijă de tine - ceea ce nu este o sarcină ușoară având în vedere angajamentul de timp și dorința de a fi eficient care te domină Dar practica formală poate fi incredibil de utilă pentru a ne ajuta să experimentăm cum funcționează mintea noastră Cercetările au arătat o corelație între practica obișnuită a mindfulness-ului și beneficiile acesteia , așa că vă recomandăm să vă dedicați până la minute pe zi practicării formale Dacă vrei mai mult, grozav Mulți oameni consideră că practica obișnuită de mindfulness de , sau de minute este incredibil de benefică Dacă vrei să petreci mai puțin timp, te înțelegem perfect Cu toate acestea, vă rugăm să vă faceți acest angajament Este în regulă dacă te simți inconfortabil pentru că nu este ceva cu care te-ai obișnuit să faci, sau nu ești sigur că te va ajuta sau simți că este o pierdere de timp Din experiența noastră, este mult mai ușor să stabilim dacă o practică formală de mindfulness poate fi benefică numai după ce "i-ai dat o șansă" Practica regulată, formală a mindfulness ne poate ajuta să dezvoltăm o abilitate pe care o putem folosi în viața noastră Ca orice nou obicei pe care încercăm să-l dezvoltăm ( folosirea aței dentare, exercițiile regulate, alimentația sănătoasă), este foarte dificil să aducem ceva nou în viața noastră Cu cât putem face ceva mai bine parte din rutina noastră obișnuită și o facem în același mod în fiecare zi, cu atât este mai probabil să devină un obicei de viață Începutul practicii formale de Mindfulness Sfaturi pentru începerea unei practici regulate de Mindfulness • Alegeți un moment convenabil pentru antrenament: - Este adesea foarte util să legați practica cu activitățile zilnice Prin urmare, la prima oră dimineața, imediat după dușul de dimineață, înainte sau după prânz, înainte sau după cină sau înainte de culcare sunt opțiuni bune pentru formarea unui nou obicei • Alegeți un loc special: - Dacă este posibil, alege un loc în care să nu fii deranjat - Utilizați colțul camerei sau luați o poziție cu fața la perete - aceasta poate fi o opțiune bună atunci când nu există spațiu separat - Uneori vă poate ajuta să puneți anumite lucruri în acest spațiu, cum ar fi să agățați o poză pe perete, să plasați lumânări obișnuite sau cu parfum de tămâie, să cântați muzică liniștitoare sau să folosiți iluminarea slabă pentru a crea o atmosferă care va fi asociată cu practica dvs Aceste lucruri vor servi drept indicii pentru viitoarea practică de mindfulness, ajutând la consolidarea obiceiului tău emergent • Folosiți un cronometru sau un ceas cu alarmă (de exemplu, pe un telefon mobil), astfel încât să puteți seta o oră pentru a vă termina antrenamentul și a nu fi distras de ea: - Unul dintre lucrurile importante este să exersați tot timpul, așa că este mai bine să exersați timp de minute și să o faceți timp de minute întregi decât să plănuiți să exersați timp de minute și să vă opriți după O parte a practicii este să rămâneți cu intenția de a practica în ciuda gândurilor care apar sau impulsului de a opri - Pentru cei care nu au mai încercat mindfulness până acum, recomandăm adesea să începi cu sau minute, iar apoi, dacă te hotărăști cu timpul DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE el, extinde practica (Dacă minute este prea greu pentru prima dată, începeți cu sau minute și apoi prelungiți) Alte persoane încep cu o perioadă mai lungă, cum ar fi sau de minute Alegeți opțiunea care are cel mai mult sens pentru dvs Din nou, orice practică obișnuită este mult mai bună decât intenția unei practici lungi care nu se va materializa niciodată Este adesea mai ușor să adaugi până la minute la activitățile tale zilnice decât să adaugi o perioadă mai lungă de timp Asumați-vă responsabilitatea de a exersa în fiecare zi timp de cel puțin o săptămână sau două: - Tu (ca și noi toți) ai exersat de mult timp să reacționezi cu anxietate la situații dificile, așa că învățarea de noi obiceiuri necesită timp și practică În curând vei putea vedea singur cum te poate ajuta această nouă practică, dar pentru a ajunge acolo, trebuie să te angajezi să exersezi în mod regulat, astfel încât să poți dezvolta abilitățile și să-i vezi efectul - Ca în orice schimbare în viață, poate fi dificil să începi un nou obicei, dar atunci când îți asumi un angajament și găsești o modalitate de a-l potrivi în viața ta, este plin de satisfacții - Bunăstarea fiecăruia dintre noi poate fi îmbunătățită dacă uneori intrăm în izolare pentru un timp, exersând mindfulness Gândește-te la practică ca la ceva pe care îl faci pentru tine, care îi va ajuta și pe cei din jurul tău în timp Găsiți strategii pentru a vă aminti să exersați: - Practicați întotdeauna după ritualurile zilnice, cum ar fi spălatul pe dinți sau luarea de vitamine, acest lucru vă poate ajuta să vă amintiți să exersați - Indiciile vizuale, cum ar fi note lipicioase colorate în locuri proeminente, pot fi un memento util Dacă Începutul practicii formale de Mindfulness Dacă puneți această carte acolo unde o vedeți dimineața, vă poate ajuta să vă amintiți să exersați dimineața - Notarea practicii pe un calendar este o modalitate excelentă de a o aminti și, de asemenea, să vă asigurați că timpul a fost deja alocat pentru aceasta • Dacă ești ca noi, vei observa că în fiecare zi vei găsi motive să nu exersezi Este firesc, notează aceste gânduri și în orice caz exersează pentru a afla cum este să exersezi, chiar dacă nu ai chef, sau dacă ai un motiv întemeiat să nu: - Fii atent la obstacolele care apar - acestea sunt cel mai probabil obstacole care apar in alte domenii ale vietii tale Poate doriți să scrieți o listă de "motive pentru a nu exersa", astfel încât să le puteți observa pe toate, apoi continuați să exersați oricum - Amintiți-vă că practica nu va fi adesea distractivă sau confortabilă Scopul acestor exerciții este să vă faceți timp pentru a vă aduce constant conștiința înapoi atunci când aceasta se schimbă Nu poți greși Citiți exemplul Dealing with Anxiety pentru a vă face o idee mai bună despre cât de benefică poate fi practica, chiar dacă provoacă disconfort - Dacă pierzi o zi de antrenament, fii amabil cu tine și revino la practica zilnică - Unul dintre cele mai mari obstacole în calea schimbării oricărui obicei este reacția noastră la oricare dintre încercările noastre eșuate de a ne schimba comportamentul Oricine a încercat să țină o dietă sau să înceapă să facă exerciții fizice sau să se lase de fumat știe că "scăderile" și "eșecurile" sunt frecvente Cheia unei schimbări de succes a comportamentului este să te ierți pentru eșecuri și să te întorci la obiectivele tale Exersează aceste abilități cu DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE f practici de mindfulness Când uitați să faceți una dintre ele, luați-o ca pe o ocazie pentru a găsi noi modalități de a vă aminti a doua zi • Urmăriți-vă practica: - Poate fi util să vă "monitorizezi" practica Poți să iei un caiet și să notezi de fiecare dată când exersezi, cât timp a durat și orice altceva vei observa și vrei să-ți amintești Începem cu respirația Cel mai obișnuit mod de a începe practica de mindfulness este să vă concentrați pe respirație, așa cum este descris în capitolul Pentru mulți oameni, concentrarea asupra respirației este ceva ce învață de-a lungul vieții O modalitate de a începe este numărând inspirațiile și expirațiile După ce v-ați așezat într-o poziție confortabilă, pregătită pe o pernă sau un scaun (așa cum este descris în capitolul ), începeți să acordați atenție locurilor în care vă simțiți respirația, cum ar fi în stomac, piept, spatele gâtului sau în nări Permițându-ți conștiinței să "stea jos" în acest loc, începeți să numărați în timp ce respiri Numărați de la la și apoi numărați înapoi până la De fiecare dată când observați că atenția scapă, începeți din nou de la Practica dvs poate consta în faptul că repetați pur și simplu - acest lucru nu este nimic, nu urmărim un număr de obiective până la Numărarea este doar un mod de a observa când îți scapă atenția De exemplu, când te trezești că numări până la , acesta este un indicator destul de bun că mintea ta alunecă! De fiecare dată când conștientizarea alunecă, aduceți-o cu blândețe și răbdare înapoi la respirație, numărând în timp ce inspirați Continuați acest proces până când timpul pe care l-ați alocat se termină Când îți sună cronometrul, mai inspiră "conștient", ca semn că ești gata să revii la viața de zi cu zi Începutul practicii formale de Mindfulness Dificultăți în practicarea mindfulness Confruntarea cu anxietatea Adesea, practica de mindfulness are ca rezultat o conștientizare crescută a simptomelor de anxietate, ceea ce ne poate face să simțim că lucrurile se înrăutățesc în loc să se îmbunătățească Acest lucru ne poate răpi încrederea în noi înșine și, în mod natural, ne poate face să vrem să nu mai exersăm Conștientizarea sporită poate duce la mai multă judecată și critică ("De ce nu îmi pot menține atenția asupra respirației? Sunt atât de rău la asta!") Având în vedere că suntem cu toții obișnuiți să evităm disconfortul, este firesc să dorim instinctiv să oprim practica atunci când o simțim Cu toate acestea, dacă continuăm să muncim din greu, vom observa că acest disconfort inițial scade adesea și vom deveni capabili să depășim disconfortul și anxietatea pe măsură ce observăm fluxul și refluxul experiențelor noastre Este nevoie de un "salt de credință" pentru a vă rezolva aceste probleme inițiale, așa că vă rugăm să fiți sigur că practicați în mod regulat cel puțin o săptămână sau două, astfel încât să începeți să vedeți gama de experiențe pe care le puteți avea atunci când exersați sănătate mintală Când apar semne fizice, emoționale sau cognitive de anxietate, abordați-le cu conștientizare curioasă, de parcă le-ați întâlni pentru prima dată Permite-ți să observi cu adevărat cum te simți când simți senzația de strângere în piept sau fluxul constant de gânduri critice pe care le simți Tratează-te cu înțelegere, compasiune pentru aceste experiențe dificile Și readuceți-vă atenția cu răbdare la respirație Dacă rămâneți la acest nou mod de a vă fixa atenția, vă va ajuta să vă transformați experiența Pe de altă parte, uneori oamenii consideră că practica mindfulness este relaxantă la început, ceea ce îi încurajează în mod natural să practice din ce în ce mai mult Cu toate acestea, acest sentiment va dispărea inevitabil și toată lumea va exersa cu o minte încordată, aglomerată, anxioasă atunci când DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE vor apărea sentimente de furie, tristețe sau frică Acest lucru poate fi descurajator și vă poate determina să opriți practica în acest moment, crezând că "nu mai funcționează" Din nou, amintiți-vă că mindfulness este un mod de "a fi" în viața ta așa cum este Deși poate fi plăcut uneori, este, de asemenea, foarte util să simți durere sau anxietate în timpul antrenamentului Dacă putem practica mindfulness și continuăm să acordăm atenție experiențelor noastre, chiar dacă ne simțim inconfortabil, putem afla câteva informații importante despre anxietate și despre cum răspundem la aceasta Ceea ce învățăm va fi incredibil de util pe măsură ce începem să aplicăm atenția în situațiile care produc anxietate Practicând anxietatea pe o pernă (sau pe un scaun), ne devine mai ușor să continuăm să trăim pe deplin atunci când ne confruntăm cu anxietatea în viața noastră reală De asemenea, aceste experiențe ne oferă posibilitatea de a încerca să participăm la momentul prezent, chiar și atunci când suntem obișnuiți să răspundem în moduri care adesea ne "trag" din momentul prezent și din viața noastră După cum vom explica în capitolul , a trăi pe deplin înseamnă a experimenta întreaga gamă de experiențe emoționale Dacă vrem să fim prezenți în viața noastră doar în anumite condiții, atunci suntem garantați că vom rata o mulțime din ceea ce ne rezervă viața V / Respirație pe burtă În practica tradițională de mindfulness, accentul se pune pe a lăsa respirația să fie așa cum este, fără a încerca să o schimbe Dar pentru cei care se luptă cu anxietatea, prezentăm adesea exercițiul de respirație diafragmatică atentă ca o modalitate de a se dezvolta conștientizarea și în același timp o încetinire moderată a conștiinței "alergatoare" Dacă vrei să încerci, respira acum așa cum faci de obicei Respirația prin diafragmă poate ajuta la încetinirea minții de curse care face parte din anxietate Începutul practicii formale de Mindfulness Simți mai multă respirație în piept decât în stomac? Interesant este că în copilărie, începem să respirăm cu stomacul, dar în timp, mulți dintre noi încep să respire în principal prin piept Este foarte obișnuit să respirăm mai mult din piept atunci când simțim că avem multe de făcut sau când există o amenințare Acest tip de respirație activează sistemul nostru nervos simpatic, ceea ce este util dacă trebuie să alergăm sau să luptăm, dar este mai puțin adecvat atunci când sarcina dinaintea noastră necesită ceva mai puțin activ În timp ce aceste răspunsuri și această activare sunt de obicei automate, putem, de asemenea, să ne comutăm în mod intenționat respirația și să ne activăm sistemul nervos parasimpatic, sistemul care ne ajută să ne recuperăm după acest tip de stimulare Acum pune-ți mâinile pe burtă Vezi dacă poți să respiri din burtă, lăsând respirația să "rătăcească" în josul pieptului tău și în jos până la burtă și apoi să revii în același mod S-ar putea să observi că ți se pare ciudat sau că te simți încordat atunci când respiri în acest fel Acest lucru este natural pentru persoanele care de obicei respiră superficial din piept Acest tip nou, mai profund de respirație necesită practică pentru a te obișnui Nu te forța prea mult - încearcă doar să încetinești puțin respirația pentru a inspira puțin mai adânc Și dacă rămâne la fel de puțin adânc, este în regulă și asta Dacă observați că încercarea de a vă încetini respirația nu face decât să vă enervezi mai mult, concentrați-vă din nou pe respirație și numărați-vă respirațiile așa cum este descris mai sus Zoe practică mindfulness de câteva săptămâni și este foarte fericită de schimbările corporale pe care le vede în calitatea vieții ei Și-a dat seama că îi place timpul pe care îl petrece cu prietenii și familia, iar munca ei i se pare mai împlinită Deoarece practica ei pare atât de plină de satisfacții, este foarte ușor pentru ea să găsească timp pentru asta Într-o zi, a observat că era deosebit de entuziasmată înainte de a începe antrenamentul Era supărată pe DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE angajat și era îngrijorat de un proiect în derulare care nu mergea prea bine Se aștepta la ușurarea pe care ar trebui să o simtă după antrenament și s-a așezat fericită și a început să se concentreze asupra respirației ei Ca întotdeauna, mintea ei era supraîncărcată Ea și-a adus cu răbdare conștientizarea înapoi la respirație, iar și iar A așteptat senzația de calm și pace pe care a trăit-o atât de des în timpul antrenamentelor, dar nu a venit Ea a început să se gândească la ceea ce făcea greșit și a încercat și mai mult să fie conștientă, plină de compasiune și acceptatoare Mintea ei a devenit și mai copleșită și entuziasmul ei s-a intensificat Ea s-a gândit: "De ce nu pot să o fac corect?" Ea s-a întrebat dacă abilitățile ei de mindfulness nu sunt suficient de bune pentru a o face să "lucreze" atunci când avea cu adevărat nevoie Ea a observat cât de incomod era pentru ea să stea și să spere că timpul ei se va termina în curând, apoi și-a amintit ceva ce citise despre acceptarea lucrurilor așa cum sunt, chiar dacă sunt neplăcute Ea a zâmbit, realizând că în încercările ei de a fi "conștientă" se critica pe ea însăși și practica ei, cerând ca aceasta să fie diferită de ceea ce este Ea a petrecut restul timpului acordând atenție sentimentelor ei de agitație și sentimentelor de frustrare din cauza lipsei ei de ușurare S-a tratat cu compasiune, înțelegere Deși entuziasmul ei nu a dispărut, a putea vedea clar totul a făcut să pară mai puțin amenințător și distructiv Și-a petrecut restul zilei recunoscătoare pentru noua lecție pe care a învățat-o din practica ei în acea zi Abilități de mindfulness Practicând în mod regulat mindfulness, dezvoltăm o serie de abilități care ne vor ajuta să trăim așa cum ne dorim: CONSTIENTIREA Creșterea capacității de a observa unde este atenția noastră, cât de des sare și de a o întoarce cu răbdare la "țintă" Începutul practicii formale de Mindfulness f~ " l • Prin extinderea conștiinței noastre, o ajutăm să surprindă plenitudinea senzațiilor noastre Anxietatea ne restrânge adesea conștientizarea potențialei amenințări; mindfulness ne poate extinde conștientizarea astfel încât să observăm alte aspecte ale unei situații, alte senzații și alte emoții ACEST MOMENT • Adu-ți cu răbdare conștientizarea "aici și acum" în timp ce stai pe pernă, inspirând și expirând, ori de câte ori mintea ta se schimbă între amintirile trecutului și planurile și grijile legate de viitor COMPASIA DE SINE • Adesea gândurile care apar în timp ce exersăm sunt critice sau critice: "De ce nu pot număra până la ? Nu o pot face deloc Nu voi putea niciodată să o fac Pur și simplu îmi pierd timpul" Când observăm că apar aceste gânduri, putem exersa să ne tratăm pe noi înșine și cu experiențele noastre cu compasiune, înțelegere Este important să nu criticăm aceste judecăți, gânduri Judecata și critica sunt fenomene naturale și devin adesea un obicei Putem vedea acest tipar și simțim compasiune pentru această luptă fără a ne critica pe noi înșine pentru ea CONȘTIINȚA ÎNCEPĂTORILOR • Pe parcursul practicii noastre, putem primi fiecare observație a respirației noastre și fiecare distragere a atenției de la ea, ca și cum am fi observat-o pentru prima dată Această abordare a "minții începătorului" ne ajută să vedem pe deplin lucrurile așa cum sunt, în loc să le vedem așa cum ne așteptăm să fie Putem observa că fiecare practică este diferită - uneori mintea noastră se mișcă foarte repede de la un gând la altul, iar uneori mai calm Putem considera fiecare dintre aceste stări așa cum sunt și nu ne așteptăm ca lucrurile să fie la fel am fost ieri DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE ACCEPTAREA LUCRURILOR AȘA cum SUNT • În timpul oricărui tip de practică de mindfulness, este obișnuit să observați senzații care par plăcute (de exemplu, sentimente de relaxare, calm sau pace) și cele care par mai puțin plăcute (de exemplu, minte supraîncărcată, sentimente de tensiune, un val de griji) Practica constantă ne ajută să primim fiecare dintre aceste senzații ca parte a practicii noastre O conștiință ocupată și tulburată este doar ceea ce este aici și acum De fapt, nu este nici mai bună, nici mai rea decât o conștiință pașnică Este pur și simplu starea în care se află lucrurile într-un anumit moment Când reacționăm la el în acest fel, putem reduce reactivitatea care vine din dorința ca lucrurile să fie diferite de ceea ce sunt Putem învăța să avem răbdare cu orice apare Experimentarea acestor emoții în mod constant în timp ce exersăm ne poate ajuta să acceptăm tot ceea ce apare în viața noastră de zi cu zi, inclusiv grijile și stresul inevitabil cu care ne confruntăm de-a lungul zilei • A accepta lucrurile așa cum sunt nu este același lucru cu a le suporta Putem accepta lucrurile așa cum sunt și apoi decidem să luăm măsuri cu intenția de a face o schimbare (așa cum vom trata mai târziu în capitolele următoare) Josette, despre care am vorbit la începutul capitolului, ar putea accepta faptul că Marco nu pune vasele în mașina de spălat vase și totuși să decidă că vrea să încerce să se apropie de el pentru ca el să o facă mai des, deoarece aceasta este important pentru ea Putem, de asemenea, să recunoaștem că mintea noastră este supraîncărcată și stresată, să acceptăm că aceasta este starea lucrurilor astăzi și să decidem că vrem să facem schimbări în viața noastră pentru a reduce frecvența acestei afecțiuni (de exemplu, reducerea volumului de muncă sau adăugați mai multă practică a atenției în viața noastră) V ■ , p U Începutul practicii formale de Mindfulness Conștientizarea sunetelor După o săptămână sau două de practică regulată, poate doriți să încercați noi forme de practică formală a mindfulness Este foarte util să continuați să folosiți respirația ca bază pentru concentrarea atenției și să faceți din aceasta o practică regulată De asemenea, puteți continua să vă numărați respirațiile sau să utilizați respirația ca o ancoră și să continuați să vă aduceți atenția înapoi asupra respirației de fiecare dată când aceasta scapă Poate doriți să încercați o practică puțin diferită Una pe care o folosim tot timpul este conștientizarea sunetului (adaptată din Terapia cognitivă bazată pe Mindfulness de Zindel Segal, Mark Williams și John Tisdale) Poți citi descrierea de mai jos și exersa în felul tău sau mergi pe site-ul cărții (adresa din introducere) și descărca înregistrările audio pentru a le asculta în timp ce exersezi Adesea, înregistrările pot fi extrem de utile atunci când sunteți introdus pentru prima dată în practică, deși vă recomandăm, de asemenea, să exersați ocazional fără înregistrări audio pentru a vă ajuta să vă dezvoltați propriile abilități la maximum, fără a vă baza doar pe înregistrări Începeți acest exercițiu în același mod în care ați început practicarea atenției asupra respirației - acordați atenție modului în care stați și aduceți-vă ușor conștientizarea în respirație După câteva momente de concentrare asupra respirației, permiteți-vă conștientizării să treacă de la respirație la urechi Permiteți-vă conștientizării să se deschidă și să se extindă, astfel încât să observați sunete - când apar, de unde apar În loc să cauți sunete sau să încerci să asculți un anumit sunet, fă tot posibilul pentru a-ți deschide pur și simplu mintea la orice sunet care apare, din toate direcțiile Este posibil să observați sunete din apropiere sau sunete îndepărtate, sunete care sunt în fața dvs sau în spatele dvs , în lateral, deasupra DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE sau mai jos Lasă-ți conștientizarea să se deschidă la toate sunetele care te înconjoară Este posibil să observați sunete obișnuite și mai puțin perceptibile În timp ce permiteți conștientizării voastre să "absorbe" aceste sunete, încercați să fiți conștient de sunetele ca simple senzații Este posibil să observați că începeți să vă gândiți la sunete, să le clasificați sau să le evaluați De fiecare dată când se întâmplă acest lucru, reconectați cât mai mult posibil conștientizarea directă a calităților lor senzoriale - ritmul, timbrul, volumul și durata lor - și nu semnificații sau consecințe De fiecare dată când observați că conștientizarea voastră a încetat să mai observe sunete în acest moment, recunoașteți cu răbdare acest lucru și aduceți-vă atenția înapoi la sunete, la modul în care apar și se estompează, de la un moment la altul, observând judecățile voastre așa cum apar , și ușor readuceți conștientizarea sunetului așa cum este Zuki a exersat atenția asupra sunetelor și a constatat că, atunci când a auzit un zgomot, l-a categorizat rapid și l-a judecat - a considerat că sunetul unui camion în trafic era enervant; sunetele păsărilor erau frumoase și se simțea dezamăgită când s-au oprit Practica repetată a ajutat-o să observe că este foarte dificil să auzi sunetele din mediul înconjurător doar după înălțimea și volumul lor Ea a observat că, în schimb, mintea ei a identificat rapid și natural sursa sunetului, a judecat sunetul și a dorit mai mult din unele sunete sau mai puțin din altele și a început să observe cum aceste tendințe au determinat-o să se simtă nemulțumită de status quo-ul Pe măsură ce a devenit conștientă de sunetele pentru ceea ce erau - nivelul și timbrul lor, nu ceea ce trebuia să însemne - ea a descoperit că putea face față fiecărui sunet cu mintea unui începător, pur și simplu observându-l, mai degrabă decât să se scufunde în el sau să se îndepărteze din ea De asemenea, a început să folosească aceste abilități în alte domenii ale vieții ei - văzând-o că împarte imediat totul în dezirabil și nedorit (de exemplu, un ambuteiaj în drum spre Începerea practicii formale de mindfulness muncă sau un moment de tăcere când syya ei doarme) Când s-a exersat pur și simplu să simtă tot ce se întâmplă, fără să-și dorească mai mult sau mai puțin, sau să se gândească la cât de groaznic sau minunat este, a constatat că poate reacționa la evenimente (cum ar fi trezirea bruscă a fiului ei) cu mai puțin stres și reactivitate Dificultăți în practicarea mindfulness Nimic nu se intampla! În timpul practicii, s-ar putea să observați gândul că nu se întâmplă nimic și o astfel de practică nu poate fi utilă Nu eşti singur! Procesul de practicare a mindfulness este lent, iar schimbările care apar sunt foarte subtile și se desfășoară cu timp Prin urmare, este foarte ușor să simți că practica mindfulness nu aduce nimic și să-l abandonezi Adesea, practica în sine pare plictisitoare Mintea noastră este plină de activități alternative care ar fi mai plăcute sau pline de satisfacții decât să petrecem timp stând în liniște și urmărindu-ne respirația Totuși, să înveți cum să rămâi implicat în viața ta, chiar și atunci când te plictisești, poate fi o experiență valoroasă, precum și să înveți să vezi cum plictiseala crește și scade Majoritatea dintre noi ne petrecem o parte din timp făcând ceva diferit de ceea ce ne dorim să facem în acest moment Fiind capabil să observăm ce gânduri și sentimente apar atunci când suntem angajați în ceva care poate să nu pară deosebit de atractiv în acest moment, ne poate ajuta să facem lucruri în viața noastră care par plictisitoare sau neplăcute pe termen scurt, dar se referă la lucruri care sunt importante pentru noi (de exemplu, jocul Candyland* pentru a douăzecea oară, ceea ce aduce bucurie unui copil, dar îi plictisește pe adulți) A avea răbdare cu practica noastră ne poate ajuta să rămânem cu ea, astfel încât să putem vedea cum ne poate îmbunătăți viața și, de asemenea, ne va ajuta să ne dezvoltăm * Un simplu joc de masă pentru copii (notă, traducere) DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE o lecție de răbdare pe care o poți folosi în alte domenii ale vieții tale Metafora pe care o folosim uneori pentru a avea senzația că facem ceva care pare plictisitor sau indezirabil de dragul altceva este preluată din Buddha de mare al lui Jamail Yogis El descrie realizarea pe care a avut-o în timpul surfingului: când îți petreci ziua surfând, scopul este să-ți petreci timpul stând pe tablă, călărind pe valuri Cu toate acestea, cea mai mare parte a zilei va fi petrecută pur și simplu vâslând la suprafață, pentru a fi într-o poziție bună atunci când va veni următorul val Deși nimeni nu surfează din dorința de a-și petrece timpul vâslând pe suprafață, este o parte naturală a surfingului În mod similar, dacă vrem să participăm mai pe deplin la viețile noastre și să fim capabili să observăm modurile noastre de a răspunde și să ne alegem acțiunile, atunci petrecerea timpului în meditație formală poate fi de mare ajutor, chiar dacă în acest moment pare că nu facem nimic Și exersarea făcând ceva ce pare inutil sau plictisitor fără să fim atenți la gândurile noastre sau la impulsurile care ne spun să ne oprim ne poate ajuta în viață atunci când trebuie să facem ceva de genul "vâslit la suprafață", cum ar fi studiul, pentru a promova un examen care ne va ajuta să obținem un loc de muncă semnificativ sau să mergem la multe prime întâlniri pentru a găsi în sfârșit o legătură romantică cu cineva Javid a început să practice mindfulness în mod regulat pentru că a citit că l-ar putea ajuta să-și facă față anxietății Și-a promis să stea minute în fiecare dimineață și să-și supravegheze respirația Și-a respectat programul obișnuit și s-a antrenat în fiecare zi timp de o săptămână El a considerat că practica este incredibil de dificilă Simțea că atenția îi sare în mod constant și nu se putea concentra asupra respirației A observat dureri și dureri în corpul său și un gând foarte tulburător care i-a trecut prin cap și senzații foarte tulburătoare în corpul său A avut în mod repetat gânduri despre Începutul practicii formale de Mindfulness toată munca pe care trebuia să o facă și a existat un impuls să renunțe la totul și să înceapă să facă treaba Știa despre ce vorbesc alții despre relaxare când exersează; se întreba de ce nu se simţea la fel S-a tot gândit să se oprească, dar a continuat să exerseze, deși nu a văzut nicio schimbare în anxietatea lui Apoi, într-o zi, în timpul antrenamentului, a observat că mintea lui a trecut la gânduri anxioase despre viitor Și într-o clipă a putut vedea că aceste neliniști erau gândurile pe care le avea și nu, așa cum i se părea, predicții exacte sau avertismente groaznice A zâmbit în timp ce își îndrepta atenția înapoi spre respirație, surprins de cât de repede putea mintea lui să sară la predicții catastrofale A simțit un moment de calm și pace A dispărut repede, când mintea i s-a schimbat din nou Cu toate acestea, acest sentiment i-a arătat schimbările care erau posibile A plecat la muncă plin de mari speranțe, ceea ce a fost cu mulți ani înainte Conștientizarea senzațiilor fizice Adesea, oamenii care experimentează sentimente de anxietate simt multe senzații fizice și reacționează puternic la acestea Poate fi util să vă concentrați în mod conștient asupra acestor senzații și să folosiți acest lucru ca un alt mod de a răspunde la senzațiile care vin în mod natural Citiți exercițiul de mai jos și apoi fă-ți timp pentru a-l exersa înainte de a continua Aceasta este una dintre multele practici pe care s-ar putea să găsești util să le folosești din când în când pe măsură ce dezvoltați un program regulat de practică formală a mindfulness Închideți ochii sau priviți în jos, așezați-vă pe un scaun astfel încât să vă așezați drept, dar confortabil, fiți atenți la felul în care stați cum se simte corpul pe scaun DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE locul unde corpul lui Wat vine în contact cu scaunul Acordați atenție respirației și locurilor în care o simțiți în corp și lăsați-vă conștiinței să se extindă suficient de mult încât să puteți observa orice senzație care apare în corpul vostru - tensiune sau durere în mușchi, senzația de aer care vă atinge pielea, senzația de foame, orice senzație fizică care apare Atenție la senzațiile când apar, dar nu le judeca și nu le eticheta, ci doar observă-le așa cum sunt - "o senzație de tensiune acolo" "rece" acolo" - și dacă apar judecăți de valoare, observă-le și ele și îndreaptă-ți atenția înapoi asupra corpului tău, asupra senzațiilor pe care le trăiești, lăsând fiecare senzație să fie așa cum este, atâta timp cât este nevoie, doar observă-o și continuă să-ți extinzi conștientizarea Această practică te poate ajuta să intri în contact cu reacțiile din corpul tău După cum am discutat în primul capitol, anxietatea ne afectează adesea corpul, provoacă tensiune sau durere în mușchi sau ne face să tremurăm nervos Și când observăm aceste senzații în corpul nostru, de multe ori reacționăm într-un mod judecător: "De ce sunt iar îngrijorată? De ce nu mă pot relaxa? " Practicarea unei atitudini cu compasiune Mâncând, înțelegând și observând senzațiile noastre fizice, putem "rupe" această spirală de senzații negative din viața noastră Dacă ne putem scăpa de obiceiul de a ne zgâri automat atunci când simțim mâncărimi, putem să rupem obiceiul de a evita automat când ne este frică? ~ - Dificultăți în practicarea mindfulness disconfort fizic Faptul de a sta nemișcat pentru o perioadă de timp provoacă adesea senzații fizice care ismwsww Începutul practicii formale de Mindfulness cum ar fi durerea la gât, spate, umeri sau amorțeală a brațelor și picioarelor Orice senzație prelungită de durere trebuie direcționată către schimbarea poziției, cum ar fi luarea unei alte perne sau îndepărtarea mâinilor de pe fese pentru a lăsa fiecare picior să se odihnească (ceea ce poate reduce durerea de umăr) Mai multe senzații de scurtă durată care nu sunt asociate cu niciun risc fizic, cum ar fi amorțeala extremităților sau mâncărimea pielii, prezintă totuși o posibilitate interesantă De obicei facem unele schimbări ca răspuns la aceste senzații fizice fără prea multă gândire Dar dacă nu am făcut-o? Ce se întâmplă dacă răspunsul la o mâncărime ar fi pur și simplu conștientizarea senzației fizice, împreună cu toate gândurile și impulsurile care apar ca răspuns la acea senzație, cum ar fi: "Dacă nu mă zgâri pe picior, voi înnebuni?" Mindfulness ne poate arăta că nu este întotdeauna necesar să urmărim gândurile și impulsurile Observarea impulsurilor fără a reacționa automat la ele este, de fapt, o abilitate incredibil de valoroasă care poate fi aplicată în domenii mai complexe ale vieții noastre Nu întotdeauna un răspuns reflex la îndemnurile și impulsurile interne ne oferă mai multe opțiuni în acțiunile noastre La început, poate fi dificil să nu reacționăm la mâncărime sau alte disconfort, pentru că adesea presupunem că astfel de senzații vor deveni mai puternice și în curând vor deveni insuportabile, dacă nu luăm unele măsuri pentru a le reduce Interesant este că nu este întotdeauna cazul Uneori, dacă observăm cu atenție o reacție în loc să ne luptăm cu ea sau să reacționăm la ea impulsiv, frecvența și intensitatea se pot schimba în moduri care ne vor surprinde plăcut Pur și simplu acordând atenție mâncării, s-ar putea să resimțim mai mult disconfort la început, dar o atitudine de răbdare și o atenție curioasă la mâncărime ne poate arăta că aceste senzații adesea vin și pleacă Doar pentru a fi clar, folosirea mindfulness nu înseamnă că nu te poți decide niciodată să te scarpina unde te mâncărime, să-ți întinzi mușchii sau să eviți să vorbești care declanșează anxietate (chiar autorii și cercetătorii din domeniul mindfulness și anxietatea fac acest lucru din când în când) Dar faptul că DEZVOLTAREA ABILITĂȚILOR DE CONștiENTIZARE ne raportăm la ceea ce se întâmplă cu conștientizare, ne permite să recunoaștem frecvența cu care răspundem automat la evenimente și experiențe fără a recunoaște întreaga gamă de alternative disponibile și ne permite să ne alegem acțiunile Vom discuta acest lucru mai detaliat în capitolul următor Relaxare musculară progresivă bazată pe Mindfulness O altă practică care ne extinde conștientizarea senzațiilor fizice este relaxarea musculară progresivă bazată pe Mindfulness sau AMR-OO Aceste exerciții de conștientizare sunt adaptate dintr-o procedură numită relaxare musculară progresivă , sau PMR, care implică încordarea și relaxarea sistematică a diferitelor grupe musculare din corp Există două scopuri pentru acest exercițiu Primul este să înveți să observi semnalele subtile de tensiune în diferite părți ale corpului tău De exemplu, de multe ori oamenii nu observă tensiune în umeri și spate până când aceasta devine atât de puternică încât afectează zona de la umeri până la urechi și doar un masaj profesionist poate dezvolta aceste noduri Mindfulness ne ajută să devenim conștienți de semnale de tensiune mai subtile la care sunt mai ușor de răspuns Și așa, ajungem la al doilea obiectiv al acestui exercițiu: să învățăm cum să scăpăm de această tensiune PMR- se bazează pe principiul pendulului - dacă îl trageți într-o direcție și îl eliberați, se va balansa în cealaltă direcție mai mult decât dacă doar l-am împinge De asemenea, încordarea și relaxarea pot declanșa o relaxare musculară mai profundă Uneori, dacă încerci VMR-OO, este important să reții că ai nevoie doar de secunde pentru a tensiona fiecare grupă musculară, iar tensiunea trebuie să fie ușoară și foarte blândă Uneori oamenii fac această practică cu atâta intensitate încât ajung să-și încordeze mult mușchii, dar nu asta ne propunem! Nu ar trebui să simți durere, doar o senzație de tensiune Citiți instrucțiunile și apoi încercați singuri aceste exerciții Începutul practicii formale de Mindfulness ciclu de emoții "înnorate" Percepția de sine (observarea de sine sau autocontrolul) îți poate crește, de asemenea, conștientizarea comportamentelor în care te angajezi - judecând critic emoțiile, încercând să le controlezi, evitând activitățile care sunt importante pentru tine - și care nu fac decât să-ți sporească suferința Când observi inutilitatea acestor reacții, te va ajuta să nu mai reacționezi atât de reflex Pe lângă practica de Din exercițiile mici și informale de mindfulness pe care le-am descris mai devreme, vă recomandăm să încercați practica mai avansată de mai jos Nu fi surprins dacă găsești aceste noi exerciții provocatoare; așa credem noi că sunt Este adesea util să exersăm fiecare exercițiu pe care l-am descris de cel puțin câteva ori înainte de a trece la următorul Cum putem dezvolta o atitudine de acceptare și bunăvoință? Cer și nori Încearcă acest exercițiu de mindfulness, care te va ajuta să simți că nu ești dependent de experiențele tale temporare, trecătoare Înainte de a începe exercițiul, puteți fie să descărcați audio de pe site-ul cărții, fie să citiți descrierea de mai jos Închide ochii mai întâi concentrează-te pe respirație, observă doar inhalarea în timp ce aerul călătorește prin și în afara corpului tău observă cum te simți în corpul tău observă orice tensiune în corp și lasă-te calm merge Acum imaginează-ți că ești întins într-un loc unde poți vedea cerul Îți poți imagina orice loc care ți se pare confortabil și clar - ești întins pe o plută într-un iaz, pe o pătură pe un câmp, pe acoperișul unei case, oriunde unde cerul este complet vizibil Doar alegeți primul loc care vă vine în minte și nu petreceți mult timp căutând locul care pare a fi cel mai bun Orice loc este grozav Imaginați-vă că vă aflați într-o poziție confortabilă întinsă, corpul vostru scufundându-vă în orice ați întinde în timp ce priviți spre cer Fiți atenți la cer și la norii care atârnă pe cer și plutesc prin el Uite, norii fac parte din cer, dar nu tot cerul Cerul există în spatele norilor imaginează-ți că gândurile și sentimentele tale sunt nori pe cer, iar conștiința ta este cerul însuși Vezi cum ai gândurile și sentimentele plutesc calm pe cer Când începeți să vă observați gândurile și sentimentele, transferați-le mental în nori și priviți-le cum plutesc prin cer Observați când începeți să vă distrași sau să vă scufundați în nori, pierderea din vedere a cerului observați că norii pot fi foarte ușori și subțiri, sau întunecați și amenințători observați că cerul continuă să existe chiar și atunci când este înnorat Observați momentele în care gândurile și sentimentele sunt separate de tine iar momentele în care ești un întreg imaginează-ți cerul în spatele norilor ACCEPTARE ȘI PREGĂTIRE și norii care plutesc pe cer exersează-ți transferul mental gândurilor și sentimentelor către nori observă diferitele forme pe care le iau densitățile diferite ale norilor pe care trăiesc sentimentele și gândurile tale când găsește-ți că simți că faci parte din nori, întoarce-ți încet atenția către cerul care se află în spatele lor și exersează-ți din nou transferul gândurilor și sentimentelor pe nori Ieșirea din gândurile noastre Până acum, am discutat cât de dăunător poate fi să simțim că suntem definiți de emoțiile noastre, mai ales când credem că anumite emoții sunt inacceptabile dintr-un anumit motiv Practica mindfulness ne poate arăta că emoțiile noastre sunt experiențe separate, trecătoare, precum norii care zboară pe cer Din păcate, avem tendința să ne supraidentificăm cu gândurile noastre și să ne bazăm prea mult pe ele Mulți dintre noi cred că gândurile și conștiința noastră sunt una și aceeași Cu toate acestea, gândurile, ca și emoțiile, sunt pur și simplu fenomene care vin și pleacă De asemenea, avem tendința de a ne crede gândurile, crezând că sunt mai mult sau mai puțin adevărate Totuși, să vedem de unde ne vin gândurile Ele pot fi obținute direct, de exemplu, atunci când aflăm din experiență că zăpada este rece și oțelul este puternic Ele pot fi, de asemenea, dobândite indirect prin interacțiunile noastre cu ceilalți, cum ar fi atunci când un părinte îl învață pe copil că a pune ștecherul într-o priză electrică poate fi periculos Sau un profesor ne spune că avem potențial Sau unul dintre părinți ne spune că situația nu este sigură Sau șeful spune că suntem incompetenți Cu toții avem gânduri despre ceva ce am învățat la școală, de la părinți, prieteni, străini, emisiuni TV, cărți, internet și numeroase alte surse Gândurile pot veni și din situații pe care ni le imaginăm, cum ar fi "Voi eșua la interviu" sau "Voi fi pentru totdeauna Ieșirea din gândurile noastre Sunt singur " În fiecare zi suntem bombardați cu noi "informații" pe care le primim direct, din interacțiunea cu alți oameni și din propria noastră conștiință, care este stocată sub formă de gânduri Aceste gânduri pot fi înviate oricând și, din păcate, conștiința noastră nu determină întotdeauna sursa sau fiabilitatea informației Problema veridicității gândurilor noastre este complicată de faptul că formularea adevărului și a simplei opinii sunt structurate în același mod Afirmațiile "Copil de sex feminin" și "Copil prost educat" par să sune la fel și să aibă o structură similară, deși unul este un fapt, iar celălalt este o judecată de valoare De asemenea, este probabil să aveți o reacție emoțională mai puternică la o afirmație decât la alta Gândiți-vă o clipă la numărul mare de gânduri care trec constant prin minte Poate părea că se mișcă cu o viteză transcendentală extraordinară Deseori nu ne facem timp nici măcar să devenim conștienți de prezența lor, cu atât mai puțin să catalogăm gândurile ca observație și descriere sau evaluare și judecată Cu toate acestea, a avea aceste gânduri ne poate afecta emoțiile, senzațiile corpului și comportamentul Permițând emoțiilor tale să te definească și acceptând constant conținutul lor ca adevăr, contopindu-te cu gândurile tale, împiedici atingerea unei stări de pregătire Când te confrunți cu o provocare, cum ar fi să-ți permiti să fii vulnerabil în relația cu soțul tău sau să-ți asumi riscuri la locul de muncă, poate provoca gânduri precum: "Voi fi rănit; Nu pot suporta" sau "Sunt prea slab și incompetent" Dacă este luată aceste ganduri sunt adevarati indicatori ai ce fel de persoana esti si ce ti se poate intampla daca iti asumi riscul, atunci in mod firesc vei fi motivat sa eviti o astfel de situatie Și dacă apar gânduri, vei încerca cu toată puterea fie să le schimbi conținutul: "Sunt candidatul perfect pentru acest proiect" - fie să le alungi Este ușor să echivalezi gândurile cu adevărul atunci când o declarație de fapt - "un copil de sex feminin" și o opinie - "un copil este prost crescut" - au aproape aceeași structură ACCEPTARE ȘI PREGĂTIRE Dar prezența acestor gânduri devine mai puțin înspăimântătoare atunci când le tratezi ca pe o colecție de lucruri pe care le-ai auzit, învățat sau experimentat de-a lungul timpului, care ți-ar fi oferit sau nu informații utile De exemplu, dacă Jeb are gândul "Sunt slab" atunci când decide să vorbească despre anxietatea lui cu soția sa și se îmbină cu gândurile sale, atunci cel mai probabil nu este pregătit pentru această conversație De asemenea, poate reacționa la gândul cu frică: "Evaluarea mea ca persoană slabă este doar un alt semn al problemei mele de încredere în sine Dacă tot gândesc așa, nu voi fi niciodată omul de încredere și încrezător pe care vreau să fiu " Dacă acest gând îl face pe Jeb să se simtă neliniștit și nesigur, va face tot posibilul să-l evite Când Luther are același gând, el capătă o atitudine de autocompasiune, curiozitate, curiozitate față de sine "Nu este uimitor că aceste gânduri apar de fiecare dată când mă gândesc să mă deschid cu cineva?" gândește el "În societatea noastră, bărbații trebuie să pară puternici și invincibili Am primit clar și distinct acest mesaj de la otst Dar nu este genul de bărbat care vreau să fiu Apreciez să fiu aproape de soția mea, chiar dacă înseamnă să mă simt vulnerabil uneori De asemenea, fii sincer și împărtășește experiențele cu ceilalți omul este înfricoșător Aproape toată lumea ar avea astfel de gânduri în această situație Capacitatea lui Luther de a da un pas înapoi și de a-și privi gândurile în termeni de autocompasiune, înțelegere și conștientizare îi oferă mai multă flexibilitate El poate decide să efectueze acțiunea dorită chiar și atunci când are astfel de gânduri Nu putem controla ceea ce nu putem controla cu gândurile noastre Îngrijorarea este o modalitate de a încerca să folosiți puterea gândirii pentru a rezolva problemele de nerezolvat ale vieții Unul dintre motivele pentru care este atât de dificil să ne separăm sentimentul de sine de conținutul gândurilor noastre este Ieșirea din gândurile noastre respectul nostru profund pentru puterea lor Cei mai mulți dintre noi considerăm gândurile noastre că ne ajută să rezolvăm probleme și să dobândim noi cunoștințe Mulți oameni, atunci când își fac griji, încearcă să-și "folosească" puterea: să vină cu o soluție la problemele lor Cu toate acestea, studiile au arătat că această strategie de obicei nu este eficientă Unul dintre motivele pentru aceasta este că majoritatea grijilor noastre se încadrează în categoria problemelor de nerezolvat, incontrolabile De exemplu, Tiffany se îngrijorează constant cu privire la siguranța copiilor ei și încearcă să genereze idei pentru a-i ține departe de pericol Deși poate veni într-adevăr cu câteva idei specifice pentru a-i menține în siguranță (cerându-le să poarte căști de bicicletă, cumpărându-le jucării potrivite vârstei), adevărul trist este că nu le poate proteja pe deplin În timp ce gândul este descurajator, niciun părinte nu poate asigura siguranța absolută pentru copilul lor; nu avem acel nivel de control Neacceptarea unei realități atât de dureroase o motivează pe Tiffany să rămână într-un ciclu nesfârșit de anxietate, în loc să rezolve problema Imaginându-și constant potențiale dezastre, ea se confruntă cu anxietate, iar acest lucru o împiedică să-și facă plăcere să petreacă timpul cu copiii ei și îi determină și pe copiii ei să simtă anxietate și anxietate Becky este, de asemenea, plină de anxietate și lipsă de dorință de a accepta faptul că nu are control complet asupra siguranței și securității copiilor ei Pentru a face față sentimentului ei de neputință, Becky face eforturi mari, evitând chiar și amintirile despre existența amenințărilor la adresa copiilor ei Din păcate, închizând ochii la pericolele care îi așteaptă pe copii, Becky se privează de posibilitatea de a lua măsurile standard de precauție pe care le iau majoritatea părinților Nu putem folosi logica pentru a rezolva probleme care nu au o soluție corectă Unele probleme sunt de nerezolvat și nicio cantitate de gândire nu ne va da puterea de a le rezolva Alte ACCEPTARE și disponibilitate problemele necesită cântărirea argumentelor pro și contra diferitelor soluții atunci când nu există un răspuns "corect" care să poată fi determinat prin analiză logică Bert este un confident care are dreptul să reprezinte interesele pacientului - tatăl său Charlie, care, după un accident vascular cerebral recent, a devenit incapabil să gândească în mod rațional Charlie are mai multe afecțiuni cronice, inclusiv diabet, hipertensiune arterială (hipertensiune) și emfizem În ciuda acestor probleme, Charlie face o treabă destul de bună la azilul de bătrâni Îi place să viziteze familia și prietenii și este implicat constant în terapia de dezintoxicare Din păcate, Charlie a fost recent diagnosticat cu cancer la gât și, deși oncologul l-a sfătuit să facă chimioterapie, ea tot sugerează că efectele negative ale radioterapiei intensive pot depăși beneficiile Bert rămâne la a doua opțiune și a primit același sfat de la un alt medic, deși ambii oncologi au fost dispuși să ofere tratament Fratele și sora Bert nu sunt de acord asupra acestui punct Fratele său vrea ca Bert să-și aleagă un tratament pentru a prelungi viața lui Charlie, iar sora lui îl roagă pe Bert să-i aline durerea și suferința lui Charlie Bert este "paralizat" de anxietatea legată de a lua decizia corectă Cere constant părerile prietenilor și colegilor și își petrece cea mai mare parte din timpul liber căutând un răspuns pe internet De asemenea, își evită frații, deoarece se teme că aceștia îl vor presa să ia o decizie Din păcate, nu există o singură soluție corectă la această dilemă Multe dintre problemele vieții cu care ne luptăm - dacă ar trebui să avem un copil, să ne mutăm la un nou loc de muncă, să punem capăt unei relații, să ne mutăm în alt oraș - nu au o soluție "corectă" Când încercăm să rezolvăm mental aceste probleme sau să ajungem la fundul lor, așa cum facem atunci când rezolvăm probleme de matematică, suntem prinși într-o rețea de anxietate Anxietatea lui Bert și încercările sale constante de a găsi soluția "potrivită" cresc în mod clar teama, anxietatea și tristețea care apar în mod natural atunci când un membru al familiei este bolnav În plus, anxietatea lui Bert îi distrage atenția și îl împiedică să petreacă timp cu Charlie și îl împiedică să-și împărtășească tristețea cu fratele și sora lui I se pare că soluția "corectă" este eliminată Ieșirea din gândurile noastre suferă, dar căutarea unei soluții nu face decât să-i agraveze suferința psihică și nu o slăbește Nu putem învăța fără experiență Gândurile sunt, de asemenea, limitate în capacitatea lor de a ne învăța noi moduri de a răspunde lumii Când fiul meu (S M O ) era mic, a vrut să joace fotbal, dar am ratat termenul limită pentru înscrierea lui în echipă Când am completat în sfârșit formularul, managerul de program mi-a spus că au o listă de așteptare și că probabil că fiul meu nu va fi acceptat în echipă până când nu mă voi oferi voluntar să ajut organizația Nu era prima dată când m-am confruntat cu munca de voluntariat și copleșit de teamă la gândul că trebuie să-i spun lui Sam că nu poate juca, mi-am scris de bunăvoie numele deasupra liniei punctate, fără niciun motiv ascuns La urma urmei, pot să împart cu ușurință tricouri, să feliesc portocale și să organizez o zi de fotografie la fel ca oricare alt părinte Imaginează-ți surpriza mea când am primit un e-mail cu o listă a membrilor echipei pe care îi voi antrena A spune că nu sunt atletic este o subestimare Deci, am răspuns la această problemă în felul în care am răspuns la multe altele - revizuire științifică și cercetare M-am dus la bibliotecă, mi-am cumpărat o carte de fotbal și am început să citesc cu voracitate despre lovituri (chiar, nu-ți folosești degetele de la picioare?), dribling (nu ca baschetul, nu poți folosi mâinile) și despre cum să iei mingea departe de jucători (nu ar fi mai ușor să o numim pur și simplu o excursie?) Deși am făcut o treabă bună pretinzând că sunt un antrenor bun pe tot parcursul sezonului, s-a dovedit că nu poți învăța să joci fotbal doar citind cărți Până la sfârșitul sezonului, aș putea descrie în detaliu tehnica corectă exactă de lovire a mingii în poartă În ciuda abilităților mele verbale remarcabile, propriile mele încercări incomode au fost o sursă de jenă generală (pentru mine) sau amuzament (pentru jucătorii mei) Gândindu-vă la probleme sau gândindu-vă cum să faceți ceva, nu puteți decât să vă îndepărtați de situație, să pierdeți legătura cu ea Unele activități (de exemplu, fotbal) ACCEPTARE ȘI PREGĂTIRE cel mai bine este să le studiezi și să le înveți prin experiență Gândiți-vă la modul în care copiii învață să meargă Părinții nu se așează și le explică copiilor tehnici de bază de mers și nu există instrucțiuni video Copiii pot învăța să meargă doar prin experiență directă Ei văd care dintre încercările lor au succes și care nu, fac ajustări minore și încearcă din nou și din nou Gândurile interferează adesea cu experiența Experiența ne poate învăța într-adevăr ceea ce nu poate fi învățat din cuvinte sau gânduri Dar este și adevărat că gândurile noastre pot interfera cu capacitatea noastră de a învăța din experiență Deși sportivul își dezvoltă abilitățile prin ghidare verbală (de exemplu, stă cu picioarele depărtate la lățimea umerilor, apucă ferm cu ambele mâini, balansează înapoi [când joacă golf]) și experiență pentru a performa la jocul principal, sportivii încearcă să obțină o stare numită "flux" "Flow" (similar cu conștientizarea) este starea mentală de imersiune totală în momentul prezent Aceasta înseamnă că sportivul trece de la o stare de conștientizare de sine la una în care este absorbit de activitate Gândirea excesivă împiedică fluxul sau deseori reduce performanța A fi "pierdut" în gândurile noastre ne poate împiedica, de asemenea, să fim pe deplin implicați și să învățăm din evenimentele din jurul nostru Nu contează dacă gândurile tale sunt legate de problema pe care încerci să o înveți ("Sunt atât de prost - de ce nu pot să-mi dau seama cum să folosesc acest program de calculator?") sau altceva ("Sunt atât de îngrijorat de modul în care vom contribui la următoarea plată a împrumutului"), vă rețin atenția și vă împiedică să profitați la maximum de experiență Oamenii beneficiază incredibil de pe urma capacității lor de a gândi Și totuși, pentru a profita la maximum de această abilitate minunată și unică, trebuie să învățăm să recunoaștem gândurile pentru ceea ce sunt Ieșim din gândurile noastre Exercițiu etichetând gândurile drept gânduri O mică schimbare pe care o poți face și care te va ajuta să-ți schimbi relația cu gândurile este să înveți să plasezi gândurile în categoria căreia îi aparțin, atât în mintea ta, cât și în felul în care vorbești, dacă ești pregătit De exemplu, dacă copilul dumneavoastră se comportă prost și aveți gândul "Sunt un părinte groaznic", am dori să încercați să vă "prindeți" acest lucru și să reformulați: "Am gândul sau judecata că sunt un îngrozitor mama tata" Poate că ești cu adevărat un părinte groaznic Sau poate că ai acest gând în acest moment pentru că ești obosit, copleșit, sau fiica ta nu ține cont de faptul că ți-ai pus niște limite Sau poate că sunteți de obicei un părinte suficient de bun și acesta nu a fost cel mai remarcabil moment pentru dvs în creșterea copilului Dacă ți se cere să faci ore suplimentare și nu vrei, observă cum îți spune instinctul "Nu pot refuza" și, în schimb, gândește-te la acest gând: "Am gândul că nu pot refuza " Puteți fi concediat pe loc dacă refuzați Sau poate că șeful tău nu va fi mulțumit de asta, dar nu vor exista consecințe Sau poate șeful tău va fi în regulă cu refuzul tău de a lucra peste orele suplimentare A-ți spune "Am un gând" înainte ca gândul să apară este o modalitate ușoară de a-ți reaminti să încetinești și să analizezi sursa și validitatea gândului Deși aici se concentrează gândurile, vă recomandăm să aplicați această regulă tuturor experiențelor voastre interioare, aceasta fiind inclusă și în practica mindfulness Când observi "Sunt îngrijorat", poți reformula acest gând: "Am sentimente anxioase" Dacă începi să te gândești la cât de rău se dezvoltă relația ta cu partenerul tău, încearcă să descrii experiența ta astfel: "În imaginația mea, îmi imaginez că se va enerva și nu mă va asculta " Când vă simțiți fără respirație, spuneți-vă: "Modul meu obișnuit de a respira s-a schimbat în rapid și superficial" ACCEPTARE și pregătire Un alt "convențional" mental și verbal pe care îl folosim adesea fără prea multă atenție sau conștientizare este că găsim motive pentru comportamentul nostru În special, folosim adesea gândurile, sentimentele și răspunsurile emoționale ca motive pentru anumite comportamente Problema este că, uneori, atunci când încercăm să ne dăm seama de motivele comportamentului nostru, chiar dacă motivele pot suna a fapte, ele pot reprezenta de fapt judecăți și/sau alegeri de valoare, adesea ascunse și greu de văzut De exemplu, putem spune cu ușurință că am refuzat o invitație la cină pentru că eram prea anxioși când, de fapt, puteam decide să luăm cina, chiar și în prezența unei anxietăți incredibile Anxietatea și teama ne pot influența decizia de a evita o situație, dar nu ne obligă să urmăm acele îndemnuri Suntem încă capabili fizic să continuăm o acțiune care nu este de acord cu sentimentul Problema este că tragem concluzii foarte repede și le luăm la valoarea nominală, fără să observăm măcar ipoteza care stă la baza raționamentului nostru (argumentul) (adică nu putem face ceva dacă, făcând asta, vom fi anxioși) Exercițiu Regândește-ți "darurile" De multe ori spunem că vrem să facem ceva, dar există un motiv pentru care nu putem De exemplu, vreau să merg la cumpărături, dar sunt nerăbdător Încercați să vă surprindeți gândindu-vă de fiecare dată când vă gândiți sau spuneți "dar" și verificați dacă afirmația este corectă dacă "dar" este înlocuit cu "și" "Dar" uneori presupune că a doua parte a propoziției (sunt îngrijorat) este mai importantă decât prima parte (vreau să merg la cumpărături) "Și" implică faptul că ambele părți ale propoziției sunt adevărate Atenție la gânduri Practicarea atenției asupra gândurilor poate fi atât provocatoare, cât și plină de satisfacții Puteți încerca mai multe opțiuni Sarcina ta va fi să vizualizezi gândurile unul câte unul, pe măsură ce devii conștient de ele A accepta înseamnă a te îndrepta spre ceva, nu spre altă cale Unii consideră că este util să "pună" fiecare gând pe o foaie și să privească cum se îndepărtează Alții preferă să-și imagineze gânduri care vin și pleacă pe un ecran de televizor Puteți încerca mai multe opțiuni pentru a găsi aspectul care funcționează pentru dvs Puteți observa orice gând care apare, de exemplu: "Asta pare cu adevărat stupid", "Mă întreb ce va fi la prânz?" sau "Aș vrea să nu fiu nevoit să-mi fac griji" Scopul exercițiului este să fii atent la acele momente în care începi să te uiți nu la gândurile tale (ca din exterior), ci din poziția gândurilor tale Veți simți că acest lucru s-a întâmplat atunci când vă dați seama că ați încetat să acordați atenție exercițiului și că ați fost absorbit de gândurile voastre Este puțin probabil să vă puteți observa gândurile fără întrerupere pentru foarte mult timp Când observați cu adevărat că ați încetat să mai participați sau ați pierdut firul principal al exercițiului, opriți-vă pentru câteva secunde și vedeți dacă puteți reveni la ceea ce făceai înainte de a înceta să-ți urmărești gândurile După aceea, continuați exercițiul și intrați din nou în "modul de observare" Dacă îți este greu să începi acest exercițiu și începi să te gândești: "Nu am niciun gând deloc" sau "Acesta nu funcționează" sau "Nu fac asta corect", atunci aceste gânduri vor fi obiecte bune de observat A accepta înseamnă a te îndrepta către ceva, nu un alt mod de a te îndepărta de el Odată ce începi să exersezi acceptarea reacțiilor tale interioare, s-ar putea să observi că uneori gândurile și sentimentele tulburătoare devin mai puțin intense sau dispar complet imediat ce te "întorci" către ele Desigur, oamenilor le place adesea acest posibil efect și încep să folosească acceptarea ca o modalitate de a scăpa de gândurile și sentimentele tulburătoare Ne întindem ACCEPTARE ȘI PREGĂTIRE S-ar putea să cedem în fața imboldului de a ne pune gândurile tulburătoare pe un cearșaf și de a privi cum curentul le duce rapid, astfel încât să nu ne mai deranjeze Și totuși, acest lucru ne readuce la ciclul încercării de a scăpa de sentimentele noastre introdus în capitolul și, inevitabil, se întoarce înapoi Uneori, acceptarea va face ca gândurile și sentimentele să treacă rapid; uneori, acest lucru ne va face să trăim și mai multă durere înainte de a ști ce ne învață, astfel încât să putem merge mai departe cu viața noastră Deși este firesc ca o persoană să spere la primul rezultat [că sentimentele vor trece rapid] mai degrabă decât la ultimul, este important să fii deschis față de oricare dintre ele și să te întorci la experiențele tale, mai degrabă decât să te îndepărtezi de ele Ivan se confrunta cu anxietate și anxietate de ani de zile și a decis să caute terapie pentru a rezolva această problemă I-au plăcut exercițiile de mindfulness pe care le-a făcut cu terapeutul său și practica de împărțire pentru că a observat adesea că mintea i s-a calmat și nu avea atâtea gânduri despre potențiale catastrofe Îi plăcea ideea de a încerca să nu se încurce în gândurile sale și să încerce să o aplice în viață Când a început să-și facă griji că fiul său adolescent Nick se va îndepărta de el, și-a spus să nu se lase prins de grijile sale și a încercat să se concentreze asupra altor lucruri De fiecare dată când a interacționat cu Nick, a observat că Nick evita să caute și să evite răspunsuri Ivan s-ar fi contractat în piept dacă ar fi întrebat ce este în neregulă cu fiul său, dominând această reacție, Ivan s-ar fi forțat din nou să "nu se blocheze" în aceste probleme și să-și transfere atenția de la Nick la altceva, de exemplu , mâncarea pe care a mâncat-o sau serialul TV pe care l-au urmărit Când Ivan a vorbit cu terapeutul despre această situație, acesta și-a confirmat intenția de a-și accepta reacția și de a "nu se lăsa prins" de acest cârlig, îndreptându-și atenția către altceva Deși a spus că a ajutat, Ivan părea să fie supărat și inconfortabil când a vorbit despre experiențele sale cu Nick Terapeutul l-a întrebat cum s-ar simți Nick dacă s-ar concentra asupra acestor eluții și nu doar să încerce să nu se blocheze în ele Dupa ceva timp A accepta înseamnă a te îndrepta spre ceva, nu spre altă cale Ivan se putea simți trist, subliniindu-și anxietatea față de Nick și observă dorința de a "a trece" cumva cu Nick Deși realizarea lui a fost dureroasă, a fost în cele din urmă satisfăcătoare, deoarece l-a ajutat pe Nick să accepte cu adevărat reacția lui și să afle ce îi spuneau eluțiile sale Răspunsul primar și secundar al exercițiului Până în acest moment, ți-am cerut să folosești mindfulness în toate exercițiile de observare, astfel încât să poți învăța să fii conștient de reacțiile tale într-un mod nou V-am rugat să observați situația care provoacă anxietate, să observați întreaga gamă de gânduri și sentimente care apar și să deveniți conștienți de dorințele voastre de a controla durerea interioară Sperăm că această observație v-a ajutat să vă înțelegeți mai bine experiențele De acum înainte, vă vom invita să aplicați întreaga gamă de abilități de mindfulness în procesul de observație Ca întotdeauna, atunci când observi apariția anxietății, îngrijorării sau a oricărei alte emoții sau gânduri dureroase, notează-te într-un caiet Notează data și situația, setul inițial de reacții care apar (cum ar fi emoțiile clare) și reacțiile tale la propriile reacții Cu alte cuvinte, ți-ai evaluat emoțiile și ai criticat? Ai încercat să-ți controlezi reacția? Sau pur și simplu le-ai acceptat și ai fost pregătit pentru ele? Ți-ai arătat compasiune pentru tine? Și, în sfârșit, notează-ți răspunsurile comportamentale Ai "rămas" în situație? A strigat la cineva? Taci? I-ai spus persoanei cum te simți cu adevărat? Ai respirat? Observația poate fi o metodă care să te ajute să-ți dezvolți un nou obicei, un obicei conștient, pentru a răspunde reacțiilor tale Vă sugerăm să continuați această observație până când veți simți că noul obicei s-a așezat Clarifică ceea ce contează pentru tine și stabilește cursul schimbării Ushrsi a ascultat ecourile petrecerii de Revelion în holul de la primul etaj al clădirii ei înalte și a încercat să ignore mesajele pe care încă le primea de la prietenii ei pe care le întrebau când venea la petrecerea prietenului lor Și-a imaginat pe toți acolo și a încercat să-și imagineze că merge acolo Respirația ei a devenit superficială când și-a imaginat oamenii pe care nu-i cunoștea și cât de pline vor fi camerele Inima îi palpita și se simțea amețită A tras adânc aer în piept și și-a oprit telefonul, iar în timp ce încerca să decidă ce să încălzească pentru cină, a pornit televizorul Ea nu putea merge la petrecere; știa că va avea un atac de panică dacă mergea Ea a încercat să se concentreze pe programul TV, dar gândurile i-au revenit în continuare la petrecerea de care lipsea Ea a încercat să vină cu planuri pentru anul viitor Tot ce i-a venit în minte a fost că voia să nu-și facă griji Mulți oameni care vin la noi pentru ajutor cu anxietate, cum ar fi Darcy, nu se pot gândi la nimic pe care își doresc în viață, în afară de faptul că nu vor să-și facă griji Alți oameni s-ar putea să se gândească la ceea ce și-ar dori să facă - să fie deschiși către relații sau relații noi, să ducă un stil de viață sănătos, să facă muncă creativă sau să contribuie la societate - Clarifică ceea ce contează pentru tine și stabilește cursul schimbării dar sunt siguri că anxietatea pe care o simt face toate acestea imposibile Unii pot crede că și-ar dori ca alți oameni să trăiască diferit și sunt nemulțumiți că nu pot schimba acești oameni Alții fac ceea ce contează pentru ei, dar totuși simt că trebuie să trăiască diferit Încă alții duc o viață semnificativă și importantă, dar se simt observatori în ea și nu văd beneficiile acestei vieți împlinite Indiferent care dintre aceste descrieri ți se potrivește cel mai bine (sau poate că experiența ta este foarte diferită, dar știi că anxietatea stă în calea vieții pe care vrei să o trăiești), un pas important în a începe să-l trăiești pe celălalt este să afli ceea ce contează cu adevărat pentru tine După cum am discutat în ultimele capitole și după cum știți deja din propria experiență, a scăpa de anxietate nu este atât de ușor pe cât pare Și încercarea de a scăpa de anxietate nu poate decât să o exacerbeze V-am prezentat o alternativă - să vă dezvoltați pregătirea de a experimenta tot ceea ce apare în acest moment, inclusiv anxietatea și suferința, și ați practicat mindfulness și alte abilități care vă vor ajuta să atingeți această stare de pregătire Cu toate acestea, amintiți-vă că o parte integrantă a faptului de a fi pregătiți este de fapt a fi pregătit, deoarece a avea aceste experiențe ne permite să ne îndreptăm către ceea ce contează pentru noi În metafora mlaștină introdusă în capitolul anterior, nu trecem printr-o mlaștină când nu este între noi și un munte - dar suntem totuși dispuși să trecem prin noroi atunci când este în drum spre ceea ce prețuim Din păcate, putem fi ușor distrași de la ceea ce prețuim sau de ceea ce contează pentru noi atunci când încercăm să evităm stresul Adesea dezvoltăm obiceiul de a ignora lucrurile care contează pentru noi atunci când încercăm să ne simțim mai confortabil și mai siguri în viață Fără o conștientizare clară a ceea ce este important pentru noi, nu putem face alegeri bazate pe trecerea către lucruri semnificative și, prin urmare, în schimb, alegem de obicei să evităm anxietatea sau stresul Totuși, așa cum am învățat deja tu și cu mine, a sta departe de durere nu contribuie deloc la evitarea acestei dureri (de fapt, dimpotrivă) LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI ȘI SETĂ CURSUL PE Exercițiile și practicile pe care le-ați făcut până în acest moment v-au ajutat acum să vă abordați emoțiile în loc să le evitați și să dezvoltați o relație diferită cu gândurile și emoțiile voastre Acest lucru vă va ajuta să vă alegeți acțiunile mai degrabă decât să reacționați În acest capitol, vă vom prezenta exerciții care să vă ajute să explorați și să identificați ceea ce contează pentru tine (sau ceea ce prețuiești), astfel încât valorile tale să poată da sens alegerilor tale și să-ți permită să trăiești viața pe care ți-o dorești Ceea ce contează pentru tine poate deveni deja puțin mai clar pe măsură ce practici mindfulness și adopti o poziție mai conștientă față de viața ta Cu toate acestea, s-ar putea să descoperi că exercițiile din acest capitol vor scoate, în timp, la lumină sau clarifică valori de care nici măcar nu erai conștient și care te pot ajuta să-ți stabilești cursul vieții Ce înțelegem prin valori? Folosim termenul valori într-un mod destul de specific , așa că este posibil să nu însemne ceea ce vă vine imediat în minte când auziți cuvântul Nu ne referim la directive care provin dintr-o sursă externă despre ceea ce ar trebui să facem sau instrucțiuni morale Ne referim la definiția a ceea ce noi înșine considerăm important sau semnificativ - ceea ce prețuim personal Nu există valori corecte sau greșite, iar valorile unei persoane sunt diferite de ale alteia O persoană poate aprecia deschiderea emoțională într-o relație, alta poate prețui onestitatea, iar alta poate prețui bunătatea Odată ce fiecare dintre noi înțelege ce contează pentru noi pe măsură ce avansăm în viață, putem face alegeri care sunt în conformitate cu acele valori Cum diferă valorile de obiective Dacă valorile sunt ceea ce ne dorim de la viață, s-ar putea să vă întrebați: nu vorbim doar despre obiective? Dar există o diferență semnificativă Găsiți o mină Ce înțelegem prin valori? unul să se gândească la obiectivele prezente și trecute Ți-ai dorit vreodată să slăbești, să cunoști pe cineva special sau să fii promovat la serviciu? Astfel de obiective pot fi utile și motivante și pot duce la schimbarea comportamentului Dar dacă nu le atingem? Mulți dintre noi și-au stabilit obiective și nu le-am atins, apoi s-au simțit descurajați și au renunțat să mai încerce să schimbe acele domenii ale vieții noastre Chiar și stabilirea de obiective te poate face să te simți nemulțumit de prezentul tău Obiectivele sunt întotdeauna orientate spre viitor, deci indică faptul că ceva în prezent este nesatisfăcător Concentrarea asupra obiectivelor ne poate face să ne simțim prost față de status quo-ul și ne poate determina să ne imaginăm că atunci când ne vom atinge obiectivele viitoare, totul va fi bine (ceea ce de obicei nu este cazul) Obiectivele ne pot face să nu acceptăm pe deplin circumstanțele noastre actuale - greutatea noastră actuală, a fi singur, o slujbă mai puțin decât ideală - iar acest lucru ne va slăbi simțul compasiunii față de noi înșine De asemenea, acțiunile care vizează atingerea obiectivelor nu sunt întotdeauna plăcute sau îmbogățitoare, mai ales dacă credem că nu le vom putea atinge Dar toate acestea nu înseamnă că nu trebuie să ne stabilim obiective; pot fi, cel puțin, instrumente importante de planificare Dar fără valori care să ghideze ceea ce facem, aceste obiective pot fi goale induce in eroare sau dezamageste Valorile se referă la proces, la direcție, nu la rezultat Putem face ceea ce este valoros pentru noi acum, permițându-i să umple fiecare moment cu sens Obiectivele, în schimb, sunt întotdeauna îndreptate către viitor, acesta este un fel de stare finală Dacă prețuiești să ai grijă de bunăstarea ta fizică, poți mânca sănătos și poți face mișcare astăzi, chiar dacă greutatea nu va scăpa imediat Puteți interacționa direct cu oamenii Scăderea autocompasiunii noastre și concentrarea asupra unui obiectiv pe care credem că ar trebui sau nu ar trebui să îl atingem poate contribui la anxietate LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE acum în viață, chiar dacă nu te întâlnești cu nimeni Puteți să vă faceți treaba eficient și chiar să veniți cu o idee nouă pentru a vă promova departamentul, chiar dacă ați dori să ocupați o poziție mai responsabilă și mai provocatoare Valorile ne permit să ne comportăm în modul care contează pentru noi acum și să culegem beneficiile imediate (imediate) ale unei vieți mai bune Nu contează dacă îți atingi sau nu obiectivele, acestea au o "data de expirare" - adică tind să-și piardă relevanța O modalitate de a ilustra această diferență este cu o metaforă Să ne imaginăm că îți place foarte mult să schiezi și plănuiești o excursie de câteva săptămâni Vine ziua călătoriei voastre "la schi"; Cumperi un bilet de lift, stai la coadă și, în sfârșit, ajungi în vârful dealului În momentul în care sunteți pe cale să vă deplasați, cineva vine și vă întreabă despre obiectivul dvs : "Unde vei ajunge?" întreabă persoana respectivă Când răspundeți "coborâți dealul", el insistă că vă poate ajuta să vă atingeți obiectivul și vă împinge rapid într-un elicopter, vă duce în jos de deal și apoi dispare Imaginează-ți cum te-ai simți Deși obiectivul călăriei - de a ajunge la fundul dealului - este atins, toată bucuria este în proces A avea un obiectiv de a ajunge la partea de jos a dealului este important, deoarece vă permite să participați la proces Dar valoarea călăriei este alunecarea peste dealuri înzăpezite E ca și cum ai fi îndrăgostit Imaginează-ți că scopul tău este să găsești un partener permanent în viață Te duci la petreceri și dintr-o dată atrage atenția unui bărbat sau femeie atrăgător și fermecător din cameră; Ca prin magie, viața ta se derulează mult înainte prin acest proces și se termină în momentul în care îți atingi obiectivul Atunci tot ce știi este că pleci cu acest bărbat sau femeie care este acum partenerul tău de viață Trebuia să ratezi momentele incomode, prima ceartă, întâlnirea cu rudele lui Cu toate acestea, ați ratat și anticiparea primului sărut, lumina caldă care însoțește sentimentul de conexiune adevărată, momentele în care ați împărtășit pentru prima dată sentimente și amintiri incomode și experiența Ce înțelegem prin valori? sărbătorirea iubirii voastre, în orice mod semnificativ pentru amândoi - o nuntă sau o ceremonie solemnă Obiectivele ne pot îndrepta în direcții importante, dar valorile sunt forța principală care ne determină să ne stabilim obiective și să lucrăm pentru ele Valorile impregna actiunile noastre cu demnitate in momentul prezent Dacă prețuim deschiderea în relații, putem alege să ne deschidem astăzi față de cineva din viața noastră, chiar dacă nu suntem în relația apropiată pe care am dori să fim Pentru unul, "a fi deschis" ar putea însemna să te alăture unui prieten bun la prânz, pentru altul ar putea însemna să vorbești cu cineva pe Facebook, iar altul ar putea aprecia să fie deschis într-o conversație scurtă cu un coleg, atunci când de obicei se ascunde în cabina lui Acțiunile aliniate la valori pot aduce imediat momente de împlinire și sens vieții tale, mai ales dacă îți alegi în mod conștient acțiunile Pe de altă parte, uneori ne putem atinge obiectivele și nu ne comportăm în conformitate cu valorile noastre De exemplu, cineva ar putea atinge obiectivul de a avea un permanent relații, dar să nu se deschidă și să comunice sincer Sau cineva poate pierde în greutate prin activități complet nesănătoase Faptul că atingem obiectivele acționând în afara alinierii cu valorile noastre ne lasă adesea să ne simțim nemulțumiți și frustrați Așadar, obiectivele pot fi de ajutor, dar clarificarea valorilor noastre și acțiunea în conformitate cu acestea ne poate umple viața cu profunzime și le poate îmbunătăți Acum că aveți o idee mai bună despre ceea ce înțelegem prin valori, am dori să vă faceți ceva timp pentru a vă clarifica valorile personale Vă recomandăm să faceți o pauză pentru a face acest exercițiu în următoarele zile, iar apoi, după finalizarea exercițiului, să citiți restul capitolului Acțiunile aliniate la valori pot aduce un sentiment de realizare și pot aduce sens fiecărui moment al vieții noastre LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE Exercițiu de examinare a valorilor personale La sfârșitul capitolului , v-am rugat să scrieți despre modul în care anxietatea și evitarea au afectat și limitat trei domenii ale vieții dvs : relațiile, munca/școala/treburile casnice și activitățile de îngrijire de sine/sociale Înainte de a începe acest exercițiu, am dori să recitiți răspunsurile la acest exercițiu În cele ce urmează, vom continua să analizăm aceste trei domenii ale vieții pentru a determina ce contează pentru tine în fiecare dintre ele Vă rugăm să rezervați de minute timp de zile la rând timp în care puteți face această sarcină de scriere într-un mediu confortabil și fără interferențe din exterior Din nou, dorim să renunți și să-ți explorezi cele mai profunde emoții și gânduri în timp ce scrii despre subiectele de mai jos Înainte de a începe, poate doriți să vă acordați câteva minute pentru a practica mindfulness, astfel încât să puteți aborda această sarcină cu o minte deschisă În timp ce scrieți, încercați să vă permiteți să vă experimentați gândurile și sentimentele cât mai deplin posibil După cum am spus, îndepărtarea acestor gânduri tulburătoare nu poate decât să le înrăutățească, așa că încearcă să te relaxezi cu adevărat Pe măsură ce faci acest exercițiu, "conectează-ți" abilitățile de mindfulness, astfel încât să poți accepta și permite orice răspuns și să continui să-ți dai seama ce contează cel mai mult pentru tine Dacă nu știi ce să scrii în continuare, repetă același lucru iar și iar până când îți vine în minte ceva nou Asigurați-vă că scrieți de minute întregi Nu acordați atenție ortografiei, punctuației sau gramaticii; scrie doar orice iti vine in minte S-ar putea să observi că ai adesea gânduri despre motivul pentru care nu poți fi așa cum vrei să fii într-un anumit domeniu al vieții tale Acest lucru este firesc și de aceea v-am întrebat despre obstacolele din calea valorilor dvs în aceste domenii în exercițiile anterioare de scriere Vom continua să explorăm aceste obstacole în următorul capitol Prin urmare, pentru acest exercițiu special, luați în considerare dacă puteți Ce înțelegem prin valori? Observ cum și când apar aceste gânduri și cu calm B îți întorc atenția la ceea ce ți-ai dori să fii, C pentru că dacă nu te-ai confrunta cu dificultăți, ce-B ai fi cu adevărat capabil să explorezi ce are pentru tine un sens EU ZIUA : RELAȚII B Selectați două sau trei tipuri de relații care sunt importante pentru dvs și puteți alege fie o relație existentă (de exemplu, relația mea cu fratele meu), fie o relație pe care ați dori să o aveți (de exemplu, aș dori să Am avut propria mea "jumătate", aș vrea să-mi fac mai mulți prieteni) Descrieți pe scurt cum ați vrea să vă vedeți în această relație Gândește-te cum ai vrea să comunici cu ceilalți (de exemplu, cât de deschis sau închis ai vrea să fii, cât de direct sau secret ai vrea să fii când ceri și oferi ceea ce ai nevoie) în loc de alții) Gândiți-vă cât de mult sprijin ați dori să primiți de la alți oameni și cât de mult sprijin puteți oferi fără să vă răniți Q Scrie despre tot ceea ce contează pentru tine în relațiile cu ceilalți oameni I ZIUA : MUNCĂ / EDUCAȚIE / MUNCĂ CASĂ Q Descrieți pe scurt tipul de muncă, studiu, educație sau muncă casnică pe care ați dori să le faceți și de ce vă atrag Apoi scrieți despre tipul de lucrător și/sau student și/sau hostess/master pe care ați dori să fiți în ceea ce privește obiceiurile de lucru și relația cu șeful/colegii sau colegii de clasă Ce este important pentru tine ca rezultat al muncii/studiului tău? Cum ți-ar plăcea să le spui celorlalți B despre munca ta? Cum ați dori să răspundeți la feedback/feedback? Există sarcini K complexe suplimentare pe care ați dori să le abordați? Scrie despre K tot ceea ce contează pentru tine în acest domeniu I ZIUA : ÎNGRIGĂ DE VOI ȘI DE PUBLIC I ACTIVITĂȚI Scrieți despre cum ați dori să vă petreceți timpul liber și dacă aveți timp liber acum LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE Ce ți-ar plăcea să faci ca să te distrezi? Ce activități îți dau putere și bucurie? Cum poți avea mai multă grijă de tine (de exemplu, nutriție, exerciții fizice, spiritualitate)? Există modalități în care ați dori să participați mai mult la activități sociale? Scrie despre tot ce contează pentru tine în acest domeniu al vieții S-ar putea să vă întrebați de ce ne referim constant la aceste trei domenii ale vieții de-a lungul acestei cărți În viața noastră și în munca noastră cu clienții noștri, am descoperit că atunci când facem schimbări, este util să îmbrățișăm întregul spectru al vieții În caz contrar, riscăm să facem schimbări într-un domeniu al vieții noastre, prevenind în același timp acțiuni valoroase în alt domeniu Prin urmare, pe măsură ce continuați cu următoarele exerciții, vă sugerăm să luați în considerare toate cele trei domenii S-ar putea să simți că trăiești deja la maxim într-un domeniu, cum ar fi munca, și totuși trebuie să te concentrezi pe ceea ce contează pentru tine într-un alt domeniu, cum ar fi activitățile sociale Cu toate acestea, concentrându-vă pe ambele domenii, este posibil să descoperiți că există unele activități care nu sunt deosebit de valoroase pe care le desfășurați la locul de muncă Îți pot lua timp pe care l-ai putea petrece activităților sociale Ține cont de toate cele trei zone și asta te va ajuta să faci ajustările necesare Află ce este important pentru tine Acum că te-ai gândit la lucrurile care contează pentru tine, ai făcut un pas important pentru a deveni clar alegerile pe care vrei să le faci în viața ta și direcția pe care vrei să o iei în viață Pentru noi toți, clarificarea a ceea ce este important este un proces continuu în care pot apărea multe întrebări În următoarele subsecțiuni, vă vom prezenta lucruri de luat în considerare pe măsură ce vă clarificați valorile pentru a determina direcția pe care doriți să o luați În capitolul , ne vom uita la cum să vă construiți Află ce este important pentru tine activități într-un mod care să se alinieze cu valorile tale, folosind abilitățile de mindfulness pe care le exersezi în această carte Lasă-ți sentimentele să îți urmeze acțiunile Pentru mulți dintre noi, atunci când răspundem prompt la întrebarea cum vrem să trăim, răspunsul nostru este despre cum vrem să ne simțim în viața noastră, nu despre ceea ce vrem să facem Asemenea lui Darcy, care ar putea visa doar la o viață în care să nu experimenteze anxietatea, s-ar putea să descoperim că vrem să trăim bucuria mai des sau să ne simțim încrezători cu oameni noi sau să ne simțim calmi în fața stresului Acestea sunt moduri foarte naturale de a reacționa Adesea credem că trebuie să ne simțim într-un anumit fel (cum ar fi să fim curajoși sau încrezători) pentru a face lucruri (cum ar fi să mergem la o primă întâlnire sau să trimitem un CV pentru un nou loc de muncă) Cu toate acestea, acesta nu este cu adevărat ideea Și am învățat deja că emoțiile sunt o reacție naturală a omului și că încercarea de a simți într-un anumit fel nu funcționează și ne poate face să ne simțim mai rău Poate fi destul de dureros să-ți dorești ca ceva să fie diferit chiar există Așa că poate că merită să încerci o altă cale - lăsând acțiunile tale să vină pe primul loc și emoțiile tale să urmeze, mai degrabă decât invers Oamenii sunt adesea surprinși de gândul că fac ceva, indiferent de ce simt După cum am discutat în capitolul , cu toții avem tendința de a crede că sentimentele preced acțiunile Dar, de fapt, putem face orice în orice moment, indiferent cum ne simțim Acesta este de fapt principiul de bază din spatele unei forme de tratament eficient pentru depresie Oamenii care sunt depresivi de multe ori nu se simt motivați să facă lucruri pe care obișnuiau să le facă mereu plăcere - și nu primesc prea multă plăcere când le fac Așa că nu mai fac asta, ce Putem face lucruri care sunt semnificative pentru noi, chiar dacă devenim anxioși în acest proces LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE contribuie în continuare la depresie Dar cercetările ample au arătat că a face lucruri de care obișnuiau să-ți plăcești crește plăcerea vieții tale și chiar starea ta de spirit Sentimentele noastre pot urma acțiunile mai degrabă decât să vină pe primul loc Acest lucru ne oferă mult mai multă libertate și flexibilitate în viață, deoarece nu trebuie să așteptăm până când simțim un anumit mod de a face ceva important pentru noi Conceptul de încredere în sine este un alt exemplu al modului în care modul nostru obișnuit de a gândi poate fi înșelător Oamenii cred adesea că încrederea în sine este o stare în care o persoană nu are nicio îndoială, frică sau imagine de sine negativă Probabil că este mai corect (și util) să te gândești la încrederea în sine ca la încredere și la încredere în tine, chiar și în prezența fricii Așadar, ne putem simți vagi, îndoielnici și înspăimântați și totuși să acționăm în moduri care arată încredere și credință (cum ar fi afirmarea drepturilor noastre la locul de muncă sau prezentarea cuiva nou) Acest lucru este asemănător cu curajul, adică să acționăm când ne este frică și să nu acționăm fără teamă A face ceva fără teamă nu este deloc dificil - prezența curajului și a puterii este evidentă atunci când ne este frică și totuși facem ceva semnificativ pentru noi Privește tot ce ai scris în ultimele zile și gândește-te dacă ai scris despre cum vrei să te simți mai degrabă decât despre ceea ce vrei să faci Dacă da, fă-ți timp să te gândești la modul în care viața ta ar fi diferită dacă te-ai simți cu adevărat calm, încrezător sau fericit Ce fel de muncă ai face dacă te-ai simți încrezător? Cum ai fi într-o relație dacă ai fi curajos? Dacă te imaginezi într-o stare emoțională în care speri, ce acțiuni ai întreprinde pe care nu le faci în acest moment? Scrieți în caiet o listă cu toate lucrurile pe care le-ați face dacă v-ați simți așa cum doriți Apoi parcurgeți lista: care dintre acestea sunt profund semnificative pentru dvs ? Marcați cu un asterisc fiecare activitate care reprezintă o direcție valoroasă Află ce este important pentru tine B Exercițiul Cine vă conduce autobuzul? Și este adesea greu pentru oameni să-și imagineze cum ar fi să aleagă o acțiune, indiferent de sentimentele sau gândurile lor Practica mindfulness pe care o faceți deja vă va ajuta și vă va percepe gândurile și sentimentele pe măsură ce cresc și scad, nu ca experiențe specifice pe care trebuie să le urmați oriunde vă vor duce ■ condus Pe măsură ce recunoașteți direcțiile în care doriți să vă mișcați, este posibil să aveți gânduri și sentimente care duc la presupunerea că nu vă veți putea deplasa în aceste direcții I Încercați exercițiul de mindfulness C "cer și nori" sau exercițiul "mindfulness of thinking" C din capitolul pentru a vă ajuta să vă distanțați puțin de experiențele voastre interioare, astfel încât să vă fie mai ușor C să efectuați acțiuni care sunt semnificative pentru dvs , indiferent de faptul că ■ cum te simți acum ■ Un alt exercițiu care poate ajuta este să-ți imaginezi că conduci un autobuz și că gândurile, sentimentele și senzațiile tale sunt pasagerii tăi Conduceți pe un traseu marș-fi care vă arată direcția valoroasă Dar ■ acești pasageri din spate reprezintă grijile tale, sentimentele de anxietate, sentimentele de frică, gândurile pe care nu ești în stare să faci anumite lucruri sau orice ȘI altă experiență interioară care intervine între tine și direcția în care vrei să te miști - fi sia Când vă urmați traseul, acești pasageri pot începe să vă intimideze și să vă spună unde ar trebui să merg: "Aici trebuie să virați la stânga", "Aici trebuie să virați la dreapta" și așa mai departe Ei vorbesc puternic, eu sunt înspăimântători și amenințători, așa cum pot fi experiențele tale interioare Amenințarea este că, dacă nu faci cum se spune, vor încerca să intre în fața autobuzului I Tu și cu mine am învățat deja că este firesc pentru o persoană B și este obișnuit să nu vrei să observi aceste experiențe dureroase Prin urmare, facem adesea o înțelegere cu acești pasageri că vom merge acolo unde spun ei, atâta timp cât rămân în urmă, astfel încât să nu-i vedem limpede și să nu avem de trăit pe deplin gândurile § și sentimentele pe care le prezintă Dar, desigur, în asta LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI ȘI SETĂ CURSUL PE Caz în care nu mai mergem în direcția pe care o prețuim O altă opțiune pe care oamenii o aleg uneori este să decidă să meargă în spatele autobuzului și să se ocupe de acești pasageri Își opresc autobuzul metaforic și se concentrează doar pe încercarea de a face față gândurilor și emoțiilor dificile, astfel încât să poată continua să trăiască o viață împlinită Dar pentru a face acest lucru, trebuie să parcheze autobuzul, ceea ce înseamnă că nu își mai conduc traseul și își urmează direcția valoroasă Și pasagerii nu sunt ușor de înțeles După cum ați văzut în capitolul , nu îi putem determina să plece dacă încercăm Soluția este să conduci în continuare autobuzul și să-i lași pe acești pasageri să țipe orice vor Ne putem folosi abilitățile de mindfulness pentru a observa gândurile și sentimentele pentru ceea ce sunt: "Iată gândul că probabil nu voi reuși", "Iată sentimentul de frică și anxietate" - și să continuăm pur și simplu să conducem în direcția aleasă Uneori, zgomotul poate fi doar asurzitor, deoarece pasagerii încearcă în multe feluri să ne prindă Putem respira, putem observa experiențele noastre, ne amintim ce contează pentru noi și ne putem continua drumul Uneori putem constata că nu am observat cum acești pasageri au preluat controlul și că ne-am întors în direcția pe care au ales-o pentru noi Este firesc Când observăm acest lucru, putem zâmbi cât de influenți pot fi acești pasageri, putem fi plini de compasiune față de dificultatea care ne așteaptă pe măsură ce ne continuăm itinerariul, cu pasageri în special nestăpâniți în acea zi și să ne găsim drumul înapoi la destinația aleasă traseu Cu cât ne alegem mai des acțiunile, cu atât ne este mai ușor să observăm când ne abatem de la traseul nostru și ne întoarcem într-o direcție valoroasă De-a lungul timpului, putem descoperi că pur și simplu ne întrebăm "Cine conduce autobuzul meu?" - vom putea reveni la acțiuni valoroase atunci când ne-am pierdut cursul Aflați ce este important pentru dvs Preferință personală sau evitare? J D a ascultat cum băieții cu care lucra plănuiau să meargă la un bar să se uite la un meci după muncă Când cineva a întrebat dacă vrea să meargă cu ei, a refuzat politicos S-a gândit cât de diferit era de ei - tuturor păreau că le place foarte mult să fie în preajma oamenilor și să plănuiască constant să meargă undeva împreună după muncă Nu a fost niciodată "o persoană căreia îi plac companiile mari" Îi plăcea viața lui retrasă, liniștea apartamentului său, în care trăia singur, predictibilitatea de a se baza pe sine și nu pe altcineva Când și-a auzit colegii râzând împreună, a simțit un val de invidie și un ușor sentiment de tristețe I-a respins rapid și și-a imaginat cât de bine ar fi să te relaxezi acasă singur, să mănânci ce își dorea și să nu-ți faci griji pentru nimeni altcineva Când avem un obicei puternic de a evita ceea ce ne face anxioși, poate fi dificil să ne dăm seama dacă facem ceva pentru că alegem să o facem sau pentru că evităm o altă opțiune Oamenii care doresc cu adevărat să fie în preajma altora evită uneori să fie singuri, în timp ce cei care se consideră singuri încearcă să minimizeze anxietatea pe care o simt atunci când sunt cu alți oameni în acest fel Cineva care își schimbă constant locul de muncă și locul de reședință se poate bucura cu adevărat de varietate și de noile provocări sau, în schimb, poate evita teama de a fi legat de un loc de muncă sau de un loc Și, desigur, adesea preferințele noastre aparente sunt o combinație de preferințe reale și evitarea fricii sau durerilor de inimă JD se poate bucura de liniște și singurătate din apartamentul lui și pentru poate fi important să petreci timp singur Dar totuși, se poate strădui să facă mai multe contacte sociale și poate să nu observe aceste dorințe, deoarece Fermetatea în alegerile noastre indică de obicei evitarea, în timp ce flexibilitatea este un semn de preferință Alegem ceva pentru că ne dorim cu adevărat - sau pentru că alternativa ne îngrijorează? LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI ȘI SETĂ CURSUL PE că este convins că nu este "persoana care iubește societatea" Singura modalitate de a spune dacă preferințele tale sunt determinate de evitare este să te gândești cât de atașați suntem de ele și cât de mult ne ținem de ele Dacă nu ajungem niciodată pe autostradă, deși conducerea pe un drum de țară ne creează inconveniente considerabile, cel mai probabil vom evita circulația pe autostradă Dar, pe de altă parte, dacă luăm autostrada când este necesar, dar luăm drumul de țară când nu este o chestiune de timp, s-ar putea să preferăm de fapt să circulăm pe drumurile de țară Comportamentul flexibil care se modifică în funcție de context este adesea un indicator al alegerii și preferințelor, în timp ce comportamentul rigid care este neschimbat într-o varietate de situații ioni și contexte, reflectă adesea încercări de a evita durerea sau angoasa mentală O atitudine conștientă față de acțiunile noastre ne poate ajuta să observăm dacă ceea ce facem reflectă într-adevăr preferințele noastre FAC EXERCIT Evitare sau preferinta personala? Luați câteva minute pentru a revizui valorile pe care le-ați scris și pentru a vedea dacă ați enumerat valori care ar putea fi determinate de evitare, cel puțin parțial Vă poate ajuta să fiți atent la această sarcină - mai întâi să vă concentrați asupra respirației și apoi, pe măsură ce revizuiți valorile pe care le-ați scris, permiteți oricărui gând sau sentiment să apară Poate doriți să scrieți o listă cu ceea ce vă place în fiecare zonă și apoi să evaluați cât de mult reflectă preferințele și cât de mult evitarea pe o scară de de puncte Așadar, dacă îți place să lucrezi singur, gândește-te cu adevărat la lucrul singur și la cât de satisfăcător este Apoi gândește-te să lucrezi cu alții Află ce este important pentru tine oameni și dacă este într-adevăr atât de neatractiv sau deranjant și, din această cauză, este neatractiv pentru tine Imaginați-vă că lucrați cu alți oameni și vedeți ce reacții apar Dacă observați că evitați disconfortul, evaluați nivelul acestei evitări pe o scară de la la , astfel încât să vă puteți face o idee despre cât de mult alegerea dvs este o încercare de a vă îndepărta de o opțiune, mai degrabă decât să abordați ceea ce chiar preferi Scrieți o listă cu aceste activități care reflectă adevăratele dumneavoastră preferințe personale Pe o altă foaie de hârtie, scrieți o listă de activități care pot părea a fi preferințe, dar care simțiți că sunt mai mult motivate de evitare Poti fi atent la acele momente in care ti-ai dorit sa faci aceasta activitate, dar, in schimb, ai decis sa urmaresti preferintele reale in aceste situatii Distingem între valorile noastre și valorile celorlalți Oamenii care ne domină viețile influențează adesea ceea ce credem că este important Este firesc - învățăm ce fel de persoană, student sau lucrător dorim să fim, cum să fim în relații și cum să ne petrecem timpul liber din exemplul (și uneori îndrumarea) celor care ne-au crescut și a celor pe care îi admirăm De-a lungul vieții noastre, aceste valori se pot schimba pe măsură ce realizăm că unele lucruri pe care părinții sau tutorii noștri le apreciau nu sunt atât de importante pentru noi, în timp ce altele de care nu le-au luat în considerare chiar contează pentru noi Putem întâlni oameni noi cărora le pasă de alte lucruri și să constatăm că ne pasă și de unele dintre acestea - pur și simplu nu ne-am gândit înainte De-a lungul acestui proces natural de rafinare a valorilor tale personale și de a le permite să se schimbe pe măsură ce crești, s-ar putea să te trezești confuz Motivul poate fi că pur și simplu ați acceptat instinctiv anumite valori (poate că sunt importante pentru persoana iubită) sau ați continuat să vă păstrați valorile vechi (de exemplu, LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE "primite" de la părinți sau tutori) atunci când nu se potrivesc cu propriul tău simț a ceea ce este important Aceasta este o poziție dificilă deoarece te poate determina să alegi activități care te fac să te simți nemulțumit și incomplet deoarece aceste activități nu se bazează pe adevăratele tale valori personale Un bun indicator că valorile tale sunt o reflectare a sentimentului personal al valorii altcuiva, nu al tău demnitatea și importanța este atunci când sună ca reguli sau declarații cu o necesitate (că trebuie să faci ceva), și nu ca o expresie a ta simțind ceea ce este important La exercițiul Determinarea propriilor valori I Q Fă-ți puțin timp pentru a revizui valorile pe care le-ai scris în ultimele zile, Q și gândește-te dacă există vreo valoare pe care B este "impus" de la altcineva din viața ta și nu i-ai luat propriile tale valori Dacă poți să aud pe altcineva spunând despre ce ai scris, atunci s-ar putea să nu fie valoarea ta Folosește-ți abilitățile de mindfulness pentru a observa reacțiile tale demne la valoarea potențială pentru a vedea dacă contează pentru tine Poate doriți să vă concentrați puțin pe respirația B și apoi să acordați atenție gândurilor, emoțiilor, imaginilor și amintirilor care apar pe măsură ce analizați cu atenție fiecare valoare Fiți atenți la tot ceea ce apare fără a-l judeca pe B Verificați dacă există valori care au legătură cu alte persoane și nu reflectă preferințele dumneavoastră personale Enumerați separat toate valorile care vin de la altcineva, astfel încât să vă dați seama că s-ar putea să mă simt obligat să acționez din când în când pe baza acestor valori, totuși, este puțin probabil să vă aducă satisfacție Apoi scrieți o listă cu valorile pe care le simțiți cu adevărat importante în inima voastră și noi le vedeți astfel încât să puteți continua să vă dezvoltați Află ce este important pentru tine înțelegerea a ceea ce este cu adevărat important pentru tine Dacă întâmpinați probleme în a decide dacă este valoarea dvs sau a altcuiva, fă-ți timp să observi ce apare atunci când te gândești la valoare Continuați să respirați, permițând orice reacție să vină, fără judecată Dacă încă nu este clar, fă o listă cu aceste valori, notează-le cu semne de întrebare și continuă să le acordați atenție în viața de zi cu zi În timp, îți va deveni mai clar dacă acestea sunt cu adevărat valorile tale personale sau dacă acesta este ceva pe care l-ai adoptat de la altcineva Wanda a lucrat ca editor și scriitor independent pentru o revistă literară Era singură și avea niște prieteni foarte buni Părinții Wandei i-au admirat întotdeauna munca (scrisul) și erau siguri că îi era destinată o carieră de scriitor strălucitor Și-au dorit foarte mult nepoți și spuneau adesea ce mamă minunată va fi Wanda Wanda le-a împărtășit acele valori pe măsură ce a crescut, dar acum s-a trezit brusc în imposibilitatea de a-și da seama dacă acele valori se potriveau cu ale ei Deși Wanda s-a forțat să dedice timp scrisului în fiecare weekend, a început să simtă că o face automat Câteva weekenduri la rând, Wanda și-a anulat planurile de a petrece timp cu prietenii ei buni în ultimul moment, pentru a merge la o întâlnire cu un bărbat căruia i-au prezentat-o recent părinții ei Deși era amabil și vesel, Wanda nu simțea o legătură profundă sau atracție față de el și îi era dor să petreacă timpul cu prietenii ei Wanda a devenit confuză și nu a avut încredere în sine, deoarece, în ciuda faptului că se străduia activ să atingă anumite obiective în acest domeniu al vieții, de cele mai multe ori se simțea nemulțumită și goală Când a trecut prin procesul de clarificare a valorii descris mai sus și a început efectiv să acorde atenție sentimentelor și reacțiilor ei, ea și-a dat seama că are un adevărat talent de a ajuta scriitorii să găsească modalități de a comunica eficient ceea ce încercau să spună LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI ȘI SETĂ CURSUL PE și a simțit o adevărată satisfacție din procesul de transformare a unei povești "brute" într-o "perlă" a unui scriitor frumos Nu a mai vrut să scrie singură pentru că îi plăcea mai mult să editeze De asemenea, a realizat că o conexiune emoțională profundă este mai importantă pentru ea decât o relație permanentă și că îi este dor de timpul pe care îl petrecea cu prietenii ei Ea a decis să pună capăt relației existente pentru a începe una care să fie mai satisfăcătoare pentru ea, deși asta însemna că nu se îndrepta spre o relație permanentă și spre copii în acest moment Încă nu este sigură dacă își dorește cu adevărat copii și plănuiește să fie atentă în continuare pentru a afla dacă este cu adevărat o direcție valoroasă pentru ea sau nu Wanda a trăit după propriile valori, dar în același timp era atașată de vechile valori, care i-au fost parțial transmise de părinții ei A fi conștienți de plăcerea pe care o trăim ca răspuns la diferite acțiuni ne poate ajuta să stabilim ce contează cu adevărat pentru noi, mai degrabă decât ceea ce credem că ar trebui să conteze pentru noi Desigur, nu este întotdeauna convenabil sau ușor să acționezi în conformitate cu valorile tale Dacă prețuiești deschiderea în relații, vei experimenta fără îndoială întreaga gamă de emoții în acest proces - tristețe, furie, frică, bucurie Când prețuiești un stil de viață sănătos, poate însemna că înveți să înduri atunci când ai chef să te răsfăț cu o halbă de înghețată de ciocolată sau să te copleșești și mergi la sală într-o seară rece și ploioasă, când cel mai probabil vrei să te ghemuiești într-un fotoliu confortabil acasă Prezența sau absența valorilor determină neexperimentarea emoției care vine din când în când Acest lucru determină o conștientizare mai largă că există un scop și o intenție în viața noastră Suntem gata să simțim, să înțelegem și să suportăm disconfort trecător pentru a participa pe deplin la viața noastră Mindfulness ne poate ajuta de fapt să observăm aceste trăsături distinctive Află ce este important pentru tine Dorind ca alți oameni să facă lucrurile altfel Una dintre cele mai frustrante probleme cu care ne confruntăm atunci când încercăm să trăim după valorile noastre este că nu putem schimba comportamentul (acțiunile) altor oameni Pe măsură ce ai explorat ceea ce este important pentru tine, te-ai trezit să te gândești la modul în care altcineva s-ar putea schimba și cum ți-ar face viața mai semnificativă? Este destul de rezonabil să vrei ca soțul tău să răspundă cu compasiune mai degrabă decât cu critici, sau șeful tău să observe nu numai greșeli, ci și realizări, sau vecinii să se grupeze pentru o muncă mai fructuoasă Mulți dintre noi ne aflăm în situații care par nedrepte Soacra/soacra poate cere ceva de neînțeles care pare imposibil de îndeplinit; un angajat poate atrage constant atenția asupra propriilor succese și asupra greșelilor tale; un reprezentant al bisericii poate fi un lider ineficient, dar refuză să împărtășească un rol de conducere sau să accepte sfaturi Răspunsurile tale emoționale îți oferă informații importante despre o situație neplăcută, dar nu întotdeauna te ghidează către acțiunile care te vor ajuta Și când începi să fii atent la propriile experiențe în fiecare astfel de situație, probabil vei descoperi că dorința disperată ca acești oameni să fie diferiți, contribuie la suferința ta și nu rezolvă problema Uneori, pentru a găsi acțiunile care te vor ajuta cu adevărat, trebuie să ții cont de o anumită situație și să decizi ce fel de persoană vrei să fii în această situație Dacă soțul/soția nu vă răspunde așa cum doriți, poate doriți să luați în considerare modul în care vă puteți transmite dorința partenerului sau cum puteți modela singur acest comportament De exemplu, Kara vrea ca Michel să simtă mai mult pentru ea, astfel încât să-i poată spune cât de mult îi place când o sărută pe obraz sau o ține de mână când Încercarea de a controla incontrolabilul - alți oameni - nu face decât să adauge combustibil la focul anxietății și să mărească stresul LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE da merg impreuna (Dacă cuplul are această problemă de mult timp, atenția o poate ajuta pe Kara să răspundă calm la gândurile și emoțiile care apar înainte și în timpul conversației și să-și mențină atenția în momentul prezent ) Unii oameni constată că atunci când folosesc mintea unui începător într-o anumită situație, modurile complet înțelese pe care le au de a reacționa contribuie la dinamică, iar oamenii ar putea dori să încerce să le facă față Kara a fost surprinsă și puțin jenată când Michel a remarcat că reacția obișnuită a lui Kara la atenții a fost: "De ce ești atât de drăguț cu mine? Trebuie să ai nevoie de ceva sau ești înnebunit!" Cel mai interesant lucru este că, de fapt, nu putem controla comportamentul altcuiva, chiar și al unei persoane atât de apropiate ca soțul/soția Dacă comportamentul altor persoane nu se schimbă odată ce am făcut ceva în concordanță cu propriile noastre valori (cum ar fi să devenim genul de persoană pe care ne dorim să fim într-o relație sau să devenim articulați cu privire la dorințele noastre), atunci trebuie să fa o alegere Putem alege să acceptăm persoana așa cum este și să renunțăm la încercările noastre de a o schimba Sau putem alege să punem capăt relației Dorința noastră de a controla comportamentul celorlalți ne face deseori neclare emoțiile și ne împinge în reacții și acțiuni care nu sunt în concordanță cu valorile noastre Și când acționăm "împotriva" valorilor noastre, se adaugă la suferință Când observăm o creștere a suferinței și o asociem cu o relație, ne poate determina să devenim mai puternici și mai disperați să încercăm să controlăm cealaltă persoană Dacă nu suntem conștienți de aceste reacții complexe, nu suntem conștienți de valorile noastre personale și nu vedem limitele nivelului ultim de control, atunci este foarte ușor să fim prinși în aceste cicluri interpersonale dureroase De exemplu, dacă Rex simte că Carla își pierde interesul pentru el, poate începe să caute cuvinte sau acțiuni prin care să salveze relația El poate renunța la câteva dintre propriile sale hobby-uri, cum ar fi munca de caritate la biserica sa sau să joace baschet cu prietenii după muncă, pentru a putea Află ce este important pentru tine ajutați-o cu treburile și treburile casnice Dacă Carla nu îl sună înapoi în două săptămâni, el s-ar putea să-i lase o serie de mesaje disperate pe robotul ei, implorând-o să stea cu el Sau poate scrie în mod deliberat statusuri amuzante pe pagina sa de Facebook pentru a crea iluzia că nu-i pasă deloc de ea Toate aceste acțiuni au ca scop schimbarea atracției pe care Carla o are pentru Rex - ceva pe care Rex nu îl poate controla niciodată Niciuna dintre aceste acțiuni nu este în concordanță cu propriile sale valori Prin urmare, fiecare tip de comportament aduce dublă suferință - îl face pe Rex să simtă că situația nu depinde de el și de propria sa ineficiență Poate fi dificil să recunoști aceste tipare și să nu mai încerci să controlezi oamenii importanți din viața ta O situație deosebit de dificilă apare atunci când simțim că vom ceda sau vom arăta slăbiciune dacă acționăm cu bunăvoință sau cu bun simț față de cineva care ne tratează urât Dacă simțim că nu suntem tratați corect, s-ar putea să răspundem tratându-i rău pe alții pentru a egaliza scorul Deși credem că astfel de acțiuni ne vor face să ne simțim puternici și mulțumiți, ele deseori se întorc și ne lasă să ne simțim supărați, resentiți și confuzi Rod și George sunt la aceeași firmă de ani și sunt oameni complet diferiți Părerile lor diferă în toate și au adesea conflicte La început, liderul a încercat să intervină, dar ambii bărbați au fost atât de insistenți, nedispuși să asculte sau să facă concesii, încât pur și simplu a cedat și a făcut tot posibilul să-i țină departe unul de celălalt După o întâlnire deosebit de jenantă, în care George a remarcat cu bucurie performanțele lunare scăzute ale lui Rod și a glumit deplasat că inteligența lui a scăzut odată cu vârsta, Rod a ajuns să fie nevoit să caute ajutor După cum era de așteptat, reacția emoțională a lui Rod a fost incredibil de vagă Era clar că era supărat și jenat, dar și trist că era blocat într-un mediu de lucru atât de neplăcut și oarecum îngrozit că LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE pot fi în pericol de a fi concediați Rod a venit cu o serie de răspunsuri posibile, de la încercarea de a descoperi fapte murdare despre George până la trimiterea unui e-mail usturător și veninos despre el tuturor celor din companie Când i s-a cerut să-și analizeze valorile în această situație, Rod a fost complet surprins Inițial, a refuzat să depășească comportamentul lui George în gândurile sale, dar în cele din urmă, când s-a deschis să exploreze ceea ce prețuiește cu adevărat în munca sa, și-a dat seama că a pierdut complet legătura cu ceea ce erau cu adevărat acele valori De-a lungul timpului, Rod a reușit să-și exprime valorile personale de a fi direct și de a-i trata pe ceilalți cu corectitudine și bunătate Cu mult scepticism, dar realizând că avea de ales să facă lucrurile diferit, Rod a acceptat să facă unele lucruri care erau în concordanță cu valorile sale la locul de muncă La următoarea întâlnire, George a rostit gluma lui obișnuită în încercarea de a-l enerva pe Rod, iar Rod a răspuns privindu-l drept în ochi și mulțumindu-i pentru comentariul său George a fost atât de surprins, încât a rămas tăcut pentru tot restul întâlnirii Liderul lui Rod l-a luat deoparte și l-a lăudat pentru comportamentul său calm Rod a simțit sprijin și încurajare Când timpul a expirat, George și-a revenit din surprindere și a continuat să-l tachineze pe Rod, dar Rod a folosit practica de mindfulness și răspunsurile sale au fost ghidate de valorile sale A descoperit că mai erau câteva momente incomode în birou, dar a reușit să-și ia mintea de la dorința impulsivă de a-l controla pe George și, în schimb, să-l trateze cu compasiune, înțelegere Și-ar fi dorit ca George să poată ieși din ciclul încercării de a controla și de a se concentra asupra a ceea ce era important pentru el în propria lui viață A nu putea controla acțiunile altora poate fi la fel de frustrant ca și a nu ne putea controla propriile experiențe interioare Și putem folosi aceleași abilități pentru a găsi o modalitate de a accepta această realitate Putem observa felurile noastre de a reactiona la actiunile altora, putem recunoaste dorintele ca ceva sa fie diferit de ceea ce este Află ce este important pentru tine mănâncă și apoi alege acțiuni care sunt în concordanță cu propriile tale valori Aceste acțiuni pot duce sau nu la o schimbare a comportamentului celorlalți În orice caz, vom ști că acționăm într-un mod care este important pentru noi Adesea, chiar și aceasta singură ne poate reduce reactivitatea și suferința, care apar într-o anumită situație Ar putea fi util să citam aici o metaforă pe care am împrumutat-o de la Zen Archery Când tragem într-o țintă, putem controla cât de bine țintim, cât de departe tragem săgeata înapoi și exact când o eliberăm Dar alți factori - o rafală bruscă de vânt, de exemplu - vor afecta și locul unde va ateriza săgeata Când suntem gata să eliberăm o săgeată, scopul nostru este rezultatul final, lovirea țintei, dar când tragem cu arcul, ar trebui să ne îndepărtăm atenția de la rezultat și să lăsăm săgeata să meargă acolo unde lovește În mod similar, putem face tot ce ne stă în putere pentru a alege acțiuni care vor contribui la o interacțiune optimă cu alți oameni, dar totuși trebuie să înțelegem că rezultatul nu depinde doar de noi și să lăsăm totul să fie așa cum este Fiecare are valori (chiar daca crezi ca nu le ai) Mulți dintre oamenii cu care am lucrat și-au petrecut o parte semnificativă a vieții încercând, fără succes, să evite să se simtă anxioși și suferinzi, astfel încât să-și piardă orice legătură cu ceea ce este important pentru ei Uneori oamenii simt că nimic nu este important pentru ei decât să nu-și facă griji Cu toate acestea, descoperim întotdeauna că atunci când oamenii acordă o atenție deosebită încercărilor lor obișnuite de a controla ceva și învață să-l lase să plece și să evite suferința, ei învață ce contează pentru ei După cum s-a descris mai sus, o modalitate de a afla ce este important pentru tine este să-ți imaginezi ce ai face dacă nu ai simți anxietate, vinovăție, furie sau orice altă emoție supărătoare pe care te-ai concentrat O altă opțiune este să aduci conștientizarea în tine CLEAR CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI SI SETATI CURSUL PE viața de zi cu zi și începe să observi când te simți mulțumit sau simți semnificația a ceva Se poate întâmpla pe neașteptate - când ai un anumit tip de interacțiune interpersonală, când rezolvi o problemă sau rezolvi ceva sau când îți iei puțin timp de liniște pentru a reflecta Uneori, oamenii se simt nesiguri de ceea ce prețuiesc sau se simt rupți între diferite opțiuni pentru ceea ce ar putea fi important Adesea, aceasta reflectă indecizia care vine din credința că există o opțiune corectă De fapt, valorile sunt preferințe și nicio valoare nu este mai bună decât oricare alta Este ca atunci când ai înghețata ta preferată, sau Preferi Pepsi Coca-Cola (sau invers) Nu există niciun motiv de preferință și nu trebuie să explicăm tuturor de ce ne place o anumită aromă de înghețată față de toate celelalte Ceea ce prețuim într-o relație, locul de muncă sau școală, și alte domenii ale vieții noastre au aceeași bază - îl prețuim pentru că ne face plăcere și îl considerăm satisfăcător și îmbogățitor Este posibil să nu fie îmbogățitor pentru altcineva și poate să nu fie întotdeauna îmbogățitor pentru noi Dar valorile noastre reflectă propriul nostru simț a ceea ce este important și semnificativ pentru noi în acest moment al vieții noastre Așa că acordați atenție propriilor preferințe și ascultați-le - nu simțiți că altcineva trebuie să le accepte Și nu uitați să folosiți atenția astfel încât, ascultând preferințele, conștiința voastră să fie extinsă și deschisă, nu restrânsă și reactivă Găsiți valoare în munca dvs Adesea ne este deosebit de dificil să stabilim ce contează cu adevărat pentru noi într-un domeniu precum munca/educația/treburile casnice Unii dintre noi considerăm munca noastră semnificativă și pot justifica clar de ce Alții, însă, sunt ambivalenți în ceea ce privește munca sau educația - poate că nu suntem fascinați de un loc de muncă sau de un curs teoretic, dar am ales-o pentru că Află ce este important pentru tine aveam nevoie de un loc de muncă sau de o educație Ca și în cazul tuturor valorilor, nu există răspunsuri corecte sau greșite la ceea ce contează pentru tine la locul de muncă, dar poate fi dificil să recunoști aceste valori Un prim pas important este să întrebi: "Ce contează pentru mine aici?" Aplicarea atenției într-o zi obișnuită când mergi la cursuri, ai grijă de copii sau mergi la muncă te poate ajuta să identifici acele părți ale acestor activități care par semnificative și îți aduc satisfacție interioară Cel mai probabil, vei observa si acele aspecte care nu iti aduc satisfactie Dacă valorile nu sunt norme moralitate, poate face rău altor oameni sau folosirea lor în scopuri proprii să fie o valoare? Valoarea și standardele morale sunt concepte diferite, dar acest lucru nu înseamnă că valorile nu sunt impregnate de norme morale și de etică Din experiența noastră, atunci când oamenii folosesc deja mindfulness, permit experiențele lor emoționale să apară, dezvoltând o relație de compasiune cu ei înșiși (mai multe despre asta în capitolul ), atunci acțiunile care dăunează altor oameni nu par deosebit de atractive Oamenii cu siguranță fac tot timpul lucruri care îi rănesc pe alții Cu toate acestea, aceste acțiuni sunt de obicei conduse de încercări de a scăpa de propria durere sau de realitate într-o situație Când ne permitem să trăim întreaga gamă de emoții și să fim atenți la tot ceea ce apare în acest moment, vom fi în mod natural atrași de acțiuni care nu îi vor dăuna pe ceilalți Când ne permitem să fim oameni și o acceptăm, vedem și umanitatea în alții Metafora "vâslit la suprafață" introdusă în capitolul poate ajuta în astfel de cazuri Pot exista aspecte în munca sau studiul tău care vor fi pentru tine LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE plictisitor, obositor sau frustrant Unele dintre aceste "lovituri de suprafață" pot fi necesare pentru ca tu să "călărești valul" din când în când și să faci ceea ce contează cu adevărat pentru tine De exemplu, să te uiți la o sută de CV-uri ale persoanelor care tocmai au absolvit liceul este o sarcină extrem de dificilă, care nu va fi pe placul nimănui Cu toate acestea, educarea unui tânăr specialist pe baza experienței sale în studii este o acțiune incredibil de importantă pentru amândoi Trebuie să facem "boom" prin această etapă de revizuire a CV-ului dacă vrem să călcăm pe acest val Cu toate acestea, problema vieții noastre aglomerate este că uneori nu reușim să observăm că munca, școala sau conducerea gospodăriei au devenit solide vâslit la suprafață, fără a călări pe valuri Aceste lovituri pot necesita atât de mult timp și energie încât ne epuizăm și nici măcar nu ne apropiem de a călări pe val, sau chiar să ne amintim că surfingul pe valuri era ceea ce ne-a plăcut Folosirea atenției în viața noastră de zi cu zi ne poate ajuta să observăm când vâslitul la suprafață necesită atât de mult timp și energie încât nu vom putea niciodată să călcăm pe val sau am uitat că valul a fost ceea ce ne-a plăcut să facem în primul rând Cu practica mindfulness, dobândim capacitatea de a ne readuce atenția asupra valurilor care ne-au adus la această lucrare sau de a ne ajuta să găsim noi valuri dacă cele vechi nu ne mai atrag Să luăm, de exemplu, Daniel, care deține o poziție profitabilă ca manager de vânzări într-o companie mare Sarcina lui este să supravegheze echipa de vânzări Inițial, Daniel s-a simțit bine că își poate întreține financiar familia și multe aspecte ale muncii lui i s-au părut interesante și provocatoare Dar, treptat, Daniel a început să-și dea seama că nu era mulțumit de vânzări, iar problemele nu i-au provocat entuziasm, așa cum era pentru unii angajați Daniel a început să se critice pentru alegerea profesiei sale și a fuzionat cu reacțiile sale și s-a încurcat în ele După ce am citit un articol despre Află ce este important pentru tine Ca director corporativ care și-a părăsit slujba, a donat milioane pentru organizații de caritate și s-a alăturat Corpului Păcii, Daniel a început să se reproșeze pentru profesia sa "inutilă" Era cuprins de teamă că munca lui nu are sens și că își irosește viața Curând, s-a trezit învinuind familia lui pentru că și-a petrecut atât de mult timp muncind pentru a le oferi un trai decent Când Daniel s-a gândit la inutilitatea muncii sale, a avut puține motivații să-și îndeplinească îndatoririle și a început să le trateze cu mai multă dezinvoltură De asemenea, a început să-și critice colegii și s-a trezit că se certa cu ei Când șeful lui l-a mustrat pentru comportamentul său, Daniel s-a supărat și i-a spus soției sale că intenționează să renunțe la serviciu, indiferent dacă are sau nu altă opțiune de muncă Daniel i-a interpretat frica și anxietatea ca egoism și incompetență, iar conflictul dintre soți s-a intensificat Pe măsură ce emoțiile vagi ale lui Daniel au crescut bulgăre de zăpadă, situația lui de lucru a devenit mai neplăcută și mai puțin satisfăcătoare, ceea ce a început un ciclu puternic de anxietate și disperare Încercând să răspundă anxietății sale într-un mod diferit, Daniel a început treptat să folosească practica atenției în viața sa A observat că deseori avea gânduri că munca lui nu are prea mult sens pentru el și și-ar fi dorit să aibă un alt loc de muncă De asemenea, a observat că reacționează adesea la aceste gânduri cu judecată și autocritică și că oscilează între a se gândi la ele și a încerca să le alunge Daniel a observat că felul în care se comportă atunci când este încurcat în aceste gânduri nu este în concordanță cu valorile sale Era iritabil și direct cu colegii, iresponsabil și ineficient la locul de muncă și nepoliticos cu familia lui Pe lângă observație, Daniel s-a străduit să fie plin de compasiune cu gândurile și emoțiile sale El a recunoscut că nemulțumirea lui la locul de muncă reflectă dorința de a contribui la umanitate, pe care a început să o identifice ca o valoare de bază Daniel a început să învețe modalități prin care putea face mic LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE pași către aceste valori - a fost angajat în muncă pe bază de voluntariat și activități sociale Ad-niel a dezvoltat, de asemenea, o atitudine plină de compasiune față de sine, deoarece credea că a fi "șeful casei" ca bărbat i-a fost insuflat de presiunile și așteptările societății Când era conștient de modurile sale de reacție, a putut să-și observe gândurile pe măsură ce i-au apărut și nu se mai contopește complet cu ele, așa că nu mai era iritabil cronic Când iritabilitatea i-a diminuat, a început să aibă interacțiuni mai plăcute cu colegii Apoi și-a dat seama că îi plăcea foarte mult să gestioneze și să îndrume tinerii oameni de vânzări și că a constatat că acest aspect al jobului său, care era o mare parte din el, fusese incredibil de satisfăcător de când a început să-i acorde atenție Această realizare l-a determinat pe Atzniel să-și considere munca mai împlinită și să nu-și mai deranjeze familia Amelia a fost recunoscătoare că veniturile soțului ei i-au permis să nu muncească și să aibă grijă de trei copii frumoși Își putea spune cu ușurință ce a apreciat în această lucrare, și plăcerea pe care o primește în a avea grijă de copii și a menține casa în ordine, pentru a face viața fiecăruia dintre ei mai bună Dar, pe măsură ce folosea mindfulness toată ziua, a observat că deseori era nemulțumită de cantitatea de muncă pe care trebuia să o facă - grămezi de rufe murdare și vase care păreau nesfârșite, coordonând programul fiecărui membru al familiei, planificând mese sănătoase pe care toți le puteau face împreună bucurați-vă în mijlocul unei vieți aglomerate Când soțul ei a venit acasă de la serviciu și s-a odihnit la sfârșitul zilei, Amelia era încă la lucru, curăță masa, plănuia prânzurile pentru ziua următoare și îi ajuta pe copii să-și facă temele În rutina ei zilnică, ea a pierdut legătura cu ceea ce apreciază în ceea ce face și rareori s-a simțit satisfăcută când vorbește despre alegerea ei Înțelegerea acestui lucru a ajutat-o să aplice atenția în activitățile ei zilnice mai des și este mai intenționată Află ce este important pentru tine face legătura corectă cu motivul pentru care apreciază grija pentru familia ei așa cum o face De asemenea, a putut să-și ceară soțului ajutor prin casă, astfel încât să aibă timp și energie pentru relații și îngrijire de sine Mulți dintre noi ne confruntăm cu conflicte atunci când alegem o carieră, așa că poate fi dificil să alegem o cale într-o singură direcție Clark era în ultimul an de facultate și încerca să decidă ce grad să urmeze Întotdeauna a plănuit să obțină o diplomă în drept, pentru că era sigur că munca ca avocat îi va permite să-și susțină financiar părinții, frații și surorile, iar asta era un lucru pe care îl aprecia foarte mult Cu toate acestea, anul trecut a descoperit că îi plăcea de fapt cursul de istorie afro-americană și a simțit că o diplomă în acest domeniu i-ar oferi satisfacție intelectuală și i-ar permite să contribuie mai mult la comunitatea sa în general Clarke s-a confruntat cu o alegere care nu avea un răspuns corect - fiecare opțiune era cu siguranță o cale valoroasă După ce a luat în considerare implicațiile ambelor opțiuni și a analizat cu atenție propriile răspunsuri, Clark a ales facultatea de drept El i-a cerut profesorului său preferat de studii afro-americane să-i recomande cărți suplimentare pe care ar trebui să le citească, astfel încât să poată continua să fie implicat intelectual și emoțional într-un domeniu valoros de studiu pentru el și, de asemenea, a decis că va găsi o muncă de voluntariat care să fie în în concordanță cu valorile sale în acest domeniu Astfel, a reușit să includă ambele domenii printre domeniile vieții sale Jo nu s-a gândit niciodată prea mult la importanța meserii ei A fost recunoscătoare că a lucrat la fabrică pentru că a ajutat să păstreze un acoperiș deasupra capului familiei și a oferit mâncare pe masă A muncit cu sârguință pentru a se asigura că acest loc de muncă va fi al ei, pentru că știa că va fi dificil să găsească unul nou Dar cea mai mare parte a timpului petrecut la serviciu, a așteptat momentul când a ajuns acasă pentru a putea fi alături de ea LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE cu prietenii și familia ta Pe măsură ce a devenit conștientă de ziua ei de muncă, a observat câte gânduri a avut de-a lungul zilei despre dorința de a fi în altă parte și cum acele gânduri și modul în care a răspuns la ele au făcut ca ziua ei să dureze la nesfârșit Ea a observat că din când în când îi plăcea felul în care echipa ei a lucrat împreună și a simțit că își aduce contribuția la rezultatul general Ea a observat, de asemenea, că atunci când era nemulțumită de faptul că este la serviciu, amintindu-și că slujba ei a ajutat-o să-și asigure familia, a ajutat-o să nu se încurce în acele reacții Reacțiile au mai venit, dar nu mai erau la fel de împovărătoare, iar zilele ei de muncă nu păreau nesfârșite În acest fel, identificarea valorilor tale și conștientizarea experiențelor tale a ajutat fcxo să schimbe felul în care se simte despre locul lor de muncă, chiar dacă jobul lor nu s-a schimbat Este posibil să aveți probleme similare cu cele cu care se confruntă Daniel, Amelia, Clark sau Joe sau alte dificultăți care nu sunt descrise aici demnitate Fiind conștient de ziua ta, observându-ți emoțiile clare și neclare și permițându-ți să gândești cu atenție și să-ți dai seama ce contează pentru tine te va ajuta să găsești modalități de a lucra, studia și/sau gestiona treburile casnice care să aducă satisfacție interioară și să ai un sentiment special adică, cel puțin din când în când Nu te descuraja dacă valorile tale în acest domeniu nu vin repede sau ușor Doar continua să folosești mindfulness cu experiența ta și vezi ce înveți despre ceea ce este valoros pentru tine în munca pe care o faci Uneori, sentimentul puterii ascunse a anxietății vine din faptul că nu ești capabil să găsești un sens special în munca ta zilnică Află ce este important pentru tine EXERCIȚI Clarificarea valorilor dvs în fiecare zonă În acest capitol, ați învățat ce contează cel mai mult pentru dvs Acum că sunteți gata să treceți la viața pe care doriți să o trăiți, este util să vă revizuiți cercetările, astfel încât să vă puteți concentra pe câteva părți din fiecare dintre cele trei domenii pe care ați dori să le schimbați Deschideți o pagină nouă în caiet și scrieți "Relații" în partea de sus Apoi, revizuiește tot ce ai scris în timp ce citești acest capitol pentru a lua în considerare ce este important pentru tine într-o relație Alege două sau trei lucruri pe care le prețuiești în relația ta și pe care ai dori să te concentrezi în următoarele câteva săptămâni și notează-le pe această pagină Asigurați-vă că alegeți valori care reflectă ceea ce este important pentru dvs și nu pentru altcineva și apoi concentrați-vă pe acțiune mai degrabă decât pe starea pe care doriți să o atingeți Când valorile tale sunt legate de alți oameni, concentrează-te asupra modului în care vrei să fii în acea relație, inclusiv a ceea ce ai putea dori de la cealaltă persoană Acum scrie "Job", "Education" sau "Home Management" în partea de sus a altei pagini (în funcție de ceea ce contează pentru tine) și procedează la fel, identificând două sau trei valori de bază în zona pe care vrei să o incluzi În cele din urmă, scrieți "Auto-îngrijire" și/sau "Activități/Activități sociale" (dacă asta contează pentru dvs ) în partea de sus a altei pagini și faceți același lucru din nou Examinați ceea ce ați scris, asigurați-vă că alegeți valori care reflectă preferințele, nu evitarea și care contează cu adevărat pentru dvs Dacă descoperi că nu ești sigur ce este valoros pentru tine, atunci acest lucru este normal Notează-ți cele mai bune presupuneri despre ceea ce este important pentru tine în acea zonă Pe măsură ce deveniți mai conștienți de această valoare și participați în mod conștient la acțiune, veți putea afla dacă ați identificat cu adevărat ceva care este important pentru dvs LIMITAȚI CE ESTE IMPORTANT PENTRU VOI și setați CURSUL PE Înainte de a începe să citiți următorul capitol, am dori să faceți o pauză de o săptămână pentru a observa acțiuni aliniate cu valorile dvs (sau, pe scurt, acțiuni valorice) în aceste domenii În caiet, la sfârșitul fiecărei zile, notează fiecare acțiune pe care ai efectuat-o și dacă a fost în concordanță cu acțiunile pe care le-ai ales Identificați, de asemenea, când a existat o oportunitate de a efectua o acțiune și ați ratat-o De exemplu, dacă una dintre valorile tale este conectarea cu alte persoane și cineva te-a invitat la cină și ai refuzat, aceasta ar fi o oportunitate ratată Așadar, notează o posibilă acțiune, apoi scrie "B" dacă ai făcut-o și "P" dacă ai ratat-o De asemenea, notează cât de conștient ai fost (pe o scară de la la ) când ai profitat sau ai ratat oportunități de a efectua o acțiune Aceștia pot fi factori interni, cum ar fi senzația de anxietate sau disconfort, sau externi, cum ar fi faptul că nu poți comunica cu niciunul dintre prietenii tăi În timp, va fi util să deveniți mai conștienți de oportunitățile ratate, deși acest lucru poate fi descurajator la început Amintiți-vă să exersați atenția cu orice suferință pe care o experimentați, astfel încât să puteți accepta răspunsurile naturale ale omului și să nu le lăsați să întrerupă activitatea pe care ați ales-o pe baza valorilor voastre Continuați să exersați atenția în mod regulat pe tot parcursul săptămânii, folosind concentrarea atentă asupra emoțiilor sau exercițiul de mindfulness pentru cer și nori În acest fel, vei dezvolta acceptarea și disponibilitatea care te vor ajuta să continui să acționezi într-un mod care să reflecte valorile pe care le-ai definit Aplica ceea ce ai invatat in viata ta FACEȚI UN ANGAJAMENT După cum am discutat la sfârșitul capitolului , poate fi util să exersați puțin atenția înainte de a citi fiecare capitol Dacă nu ai făcut-o deja, fă-ți timp pentru a face un exercițiu de practică formal pe care îl folosești tot timpul Acest lucru vă va ajuta să vă scufundați pe deplin în materialul pe care îl vom discuta în acest capitol și să profitați la maximum de el Faceți un exercițiu de concentrare atentă asupra emoțiilor sau gândurilor, cum ar fi exercițiul "cerul și norii" sau "frunzele care cad" din capitolul Acum că ați început să vă dați seama ce contează pentru dvs și să învățați să acordați atenție experiențelor voastre interioare în loc să le evitați așa cum v-ați obișnuit, sunteți gata să combinați aceste două abilități și să faceți pași concreți pentru a vă schimba viața Aceste schimbări pot include să faci lucruri noi, să nu faci lucruri sau să fii mai atent la lucrurile pe care le faci deja După cum am discutat deja, uneori anxietatea ne face observatori în propriile noastre vieți, astfel încât, chiar dacă trăim o viață plină, nu o trăim pe deplin În aceste cazuri, poate că schimbarea pe care vrem să o facem poate fi o atitudine conștientă față de acțiunile noastre Inainte de, APLICĂ TOT CE AȚI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA Pe măsură ce vorbim despre cum să implementezi aceste schimbări, este util să te gândești puțin la cum este să încerci să-ți schimbi viața Fă-ți un angajament și schimbă-ți comportamentul Ce gânduri sau sentimente ai când te gândești la angajamentul de a-ți schimba comportamentul? Dacă ești ca noi, atunci s-ar putea să te trezești imediat gândindu-te la toate motivele pentru care încercările tale ar putea eșua Vă puteți gândi la un moment în care ați încercat să vă schimbați în trecut și nu ați reușit Sau gândiți-vă la faptul că ați făcut totul în acest fel de atât de mult timp încât nici nu vă puteți imagina altă opțiune Sau s-ar putea să vă simțiți atât de entuziasmați de ideea schimbării încât doriți să implementați schimbarea imediat și să vă aflați nemulțumit dacă lucrurile nu se schimbă atât de repede pe cât ați sperat Este util să luați ceva timp pentru a lua în considerare în mod conștient reacțiile pe care le puteți avea la ideea de a face o schimbare EXERCIȚI Ce înseamnă angajamentul pentru tine? Vă rugăm să lăsați cartea deoparte timp de de minute pentru a scrie despre reacțiile pe care le aveți la ideea de a vă schimba comportamentul Ca întotdeauna, atunci când scrieți, vrem să vă relaxați cu adevărat și să vă explorați cele mai profunde emoții și gânduri, care vă vor ridica întrebările de mai jos Este important să-ți permiți să-ți experimentezi gândurile și sentimentele cât mai deplin posibil, pentru că atunci când alungi aceste gânduri tulburătoare, nu poți decât să le sporești manifestările negative Scrieți răspunsuri la oricare sau la toate întrebările, dar amintiți-vă că trebuie doar să scrieți răspunsul la fiecare dintre ele timp de de minute Puteți răspunde la aceste întrebări în orice ordine doriți Dacă nu Fă-ți un angajament și schimbă-ți comportamentul g știi despre ce să scrii în continuare, doar scrie același Z până când vei veni cu ceva nou C Asigurați-vă că scrieți de minute întregi Vă rugăm să nu pierdeți timpul verificând ortografia, punctuația C sau gramatica - acest proces ar trebui să fie un "flux de conștiință de sine", de exemplu Poți scrie orice vine în rogi d • Ce îți vine în minte când te gândești că pot să fac alegeri în viața mea și să acționez pe baza a ceea ce contează pentru tine? j - Simți adesea că viața ta este plină de ceea ce ai de făcut și nu de ceea ce vrei să faci? I - Faci ceea ce vrei, dar în același timp E simți că nu ești pe deplin implicat în afacerea ta? ■ Activitate? Și - Există ceva ce ți-ai dori cu adevărat să faci, dar simt că nu pot face asta din cauza mea S anxietate? și • Care este importanța valorilor pe care le-ați ales? I Ce înseamnă ele pentru tine? Și • Ce îți vine în minte când te gândești la ideea de Ready? Care este cel mai mare obstacol care se află între tine și schimbările pe care vrei să le faci? ȘI • Ce reacții negative și pozitive credeți că vă luați un angajament? Ce ■ se întâmpla de obicei când luați ■ angajament de sine? C Pe măsură ce continuați să vă gândiți la schimbarea vieții dvs și la obstacolele pe care le aveți Dacă există lucruri care vă stau în cale, poate doriți să repetați această practică de scriere câteva zile la rând sau mai mult Această practică de scriere ne poate ajuta C să ne conectăm cu motivațiile noastre pentru schimbare, C și, de asemenea, cu acele frici care ne pot împiedica C să ne angajăm în activități valoroase Această conștientizare ne poate ajuta să ne mișcăm mai eficient în direcțiile care contează pentru noi APLICĂ TOT CE AȚI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA Răspunsuri obișnuite la încercările de a schimba comportamentul • "Nu voi reuși, așa că prefer să nu încerc " • "Sunt prea ocupat acum ca să încerc să schimb ceva în viața mea acum" • "Sunt prea nerăbdător să schimb ceva - voi aștepta până mă simt mai puțin stresat" • "Aceste schimbări ar trebui să fie ușoare pentru mine; dacă necesită atât de mult efort, trebuie să fie ceva în neregulă cu mine " • "Obișnuiam să încerc să mă schimb, dar nu am reușit, așa că trebuie doar să renunț la această aventură" • "Nu am reușit niciodată să schimb comportamentul, trebuie doar să renunț la el" • "Abia aștept să încep - mi-aș dori să pot aceste schimbări s-au produs deja!" j Cu toții am încercat să ne schimbăm cumva viața și am eșuat Unii dintre noi ar putea chiar să facă o diferență Pe măsură ce plănuim să începem o viață mai valoroasă pentru noi, poate fi util să ne amintim ce a funcționat pentru noi în acele momente Uneori, ideile pe care le avem despre angajamentul de a face schimbări pot fi obstacole în sine În cele ce urmează, vă vom împărtăși câteva observații despre realizarea unor schimbări din propria noastră experiență sau din experiența de a lucra cu alți oameni Alegere și flexibilitate De multe ori ne obișnuim atât de mult să reacționăm la situații și să ne comportăm automat (de exemplu, evitând situațiile care produc anxietate, stând departe de situațiile care ar putea provoca durere, încercând să ne suprimăm propria suferință mentală) încât ne poate dura ceva timp să ne obișnuim cu ideea că ne putem alege acțiunile Ținând cont de dvs Fă-ți un angajament și schimbă-ți comportamentul confruntându-te cu anxietatea, sunt șanse ca, cel puțin în unele domenii ale vieții tale, să ai tendința de a reacționa fără să te gândești la asta, fără să te gândești că s-ar putea să ai de fapt mai multe opțiuni Acest lucru se poate întâmpla din mai multe motive Primul motiv despre care vorbim în această carte este că deseori ne luăm sentimentele drept indicii că ar trebui să acționăm într-un anumit fel (evităm atunci când suntem anxioși, cădem în apatie când suntem triști etc ) Al doilea motiv este că comportamentele noastre tulburătoare pot deveni obiceiuri învățate în siguranță De exemplu, chiar dacă Sonia folosește atenția pentru a deveni mai dispusă să experimenteze gândurile tulburătoare și autocritice care îi vin în contexte sociale, ea s-ar putea trezi să stea singură acasă în fața televizorului în fiecare seară doar din obișnuință Mulțumită parțial practicii mindfulness, ați început să observați că sentimentele și gândurile nu ar trebui să conducă la acțiuni - S-ar putea să aveți impresia că vă treziți, s-ar putea să aveți ideea că vă puteți folosi timpul mai util sau veți avea un sentiment care te va încuraja să te entuziasmezi (fa ceva) și poți să continui să exersezi în ciuda tuturor Acum vom lucra la aplicarea acestei [concentrare conștientă] la alegerile cu care vă confruntați pe parcursul zilei Astfel, o parte importantă a trăirii unei vieți valoroase este conștientizarea că ne putem alege acțiunile, chiar dacă credem că nu putem În orice moment, ne putem întreba: "Este cu adevărat ceea ce vreau să fac în acest moment?" Când trecem la al patrulea nivel al unui joc pe calculator, în loc să facem ceea ce ne-am planificat pentru ziua respectivă, ne putem întreba dacă vrem cu adevărat să ne petrecem timpul în acest fel sau poate vrem să facem o altă alegere Realizarea faptului că putem alege este deosebit de importantă atunci când dorim să trăim într-un mod în care stilul nostru de viață să aducă satisfacție pe termen lung, mai degrabă decât instantanee (pe termen scurt) Toți cei care vreodată APLICĂ CE AI ÎNVĂŢAT ÎN VIAŢA TA a încercat să mănânce sănătos, știe că pentru asta trebuie să faci o alegere să nu mănânci ceea ce îți dorești pe moment, de dragul satisfacției pe termen lung Sau, dacă vrei să cunoști pe cineva special, dar nu vrei să mergi la o primă întâlnire, va trebui să o faci dacă nu ai pe cineva în viața ta chiar acum de care ești interesat ca partener romantic Angajamentul este o intenție, nu o acțiune Ați luat vreodată decizia de a vă schimba comportamentul și apoi ați acționat inconsecvent cu decizia dvs și v-ați simțit dezamăgit? Suntem da! Una dintre cele mai mari provocări în schimbarea vieții este să ne dăm seama cum să răspundem la "eșecurile" inevitabile pe care le vom avea când ne vom întoarce la angajamentele noastre Indiferent cât de ferm luăm o decizie, o parte a umanității recunoaște că va veni un moment în care vom acționa în moduri care nu sunt în conformitate cu valorile noastre, că vom cădea din nou în obiceiuri tulburătoare și că vom face greșeli Prin urmare, considerăm util să privim angajamentul de a schimba mai degrabă o intenție decât o acțiune Ne putem angaja să ajungem într-o formă fizică mai bună chiar și atunci când decidem să nu mergem la sală pentru că nu am dormit jumătate din noapte în noaptea precedentă Acest lucru ne permite să ne păstrăm angajamentul și putem încerca să facem activitatea potrivită a doua zi, în loc să ne reproșăm constant pentru că am renunțat imediat Această strategie mi-a fost de mare ajutor (Y R ) când m-am lăsat de fumat Nu am fumat niciodată prea mult, dar a devenit un obicei adânc înrădăcinat (în anumite circumstanțe) și a fost foarte greu să mă las, deși îmi doream foarte mult, de dragul sănătății mele Am constatat că de fiecare dată când îmi iau angajamentul de a renunța la fumat, mă confrunt cu un fel de situație în care mă conving că pot să fumez "doar unul" și apoi mai târziu mă voi simți frustrat pentru că m-am rupt Acest lucru mă va face să renunț la angajamentul meu de a renunța la fumat și de a continua să fumez Fă-ți un angajament și schimbă-ți comportamentul simțindu-se rău din cauza asta În cele din urmă, am decis că voi lua un angajament clar de a renunța la fumat și că de fiecare dată când mă retrag de la asta, mă voi trata cu înțelegere, pentru că acest obicei este foarte greu de spart, iar apoi voi reveni la acel obicei din nou sa ma las de fumat pentru ca chiar cred ca pana la urma imi va fi mai bine daca nu fumez Cu această abordare, am reușit să revin rapid de fiecare dată când am renunțat la un angajament și am renunțat la el și, în sfârșit, m-am lăsat complet de fumat De asemenea, o parte importantă a acestui proces (a se vedea capitolul pentru o descriere mai detaliată a modului în care poate fi dezvoltată autocompasiunea) a fost că atunci când m-am lăsat de fumat, am fost amabil cu mine însumi Fumatul este un exemplu foarte specific și specific, dar există multe activități valoroase care sunt de natură mai puțin specifice și totuși a face schimbări durabile la acestea este la fel de (sau mai) dificilă Când privim schimbarea ca un proces și angajamentul ca o intenție, acest lucru poate ajuta Noushi apreciază bunătatea față de mama ei Cu toate acestea, mama ei spune adesea lucruri care o rănesc pe Noushi și adesea reacționează la aceste remarci spunând ceva neplăcut mamei ei După aceea, Noushi se simte mereu rău și se învinovățește că nu este mai bună Când Noushi a devenit conștientă de acest tipar de interacțiune, ea și-a dat seama simultan că a se învinovăți și a se simți vinovată nu a făcut decât să-i fie din ce în ce mai neclare emoțiile și a făcut-o mai probabil să se întrerupă atunci când interacționează cu mama ei sau chiar să evite complet să vorbească cu ea, deoarece dinamica a relației a devenit absolut neplăcută Pe măsură ce a simpatizat cu reacțiile pe care le-a avut în ciuda celor mai bune intenții, ea a constatat că modurile în care a reacționat emoțional au devenit mai clare și putea de fapt să îi răspundă mamei sale cu mai multă bunătate în majoritatea situațiilor Au fost încă momente în care a alunecat și a spus ceva nesemnificativ sau ceva în propria ei apărare, dar atunci când a făcut-o, a reușit să-și revină mai repede din asta exersând mindfulness și a revenit la intenția ei de a fi bună cu mama ei APLICĂ TOT CE AȚI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA Cu siguranță ai observat că poate fi deosebit de dificil să acționezi în fața anxietății Carlos prețuia loialitatea în prietenii și dorea să fie cel care să-și susțină prietenul, indiferent de situație Cu toate acestea, în situații sociale, ritmul cardiac i-a crescut, palmele îi transpirau, iar vocea îi tremura când era în lumina reflectoarelor În timpul prânzului la serviciu, unul dintre colegii lui l-a insultat constant pe prietenul lui Carlos Carlos a vrut să răspundă, dar se simțea neliniștit de fiecare dată când începea să spună ceva, așa că nu spuse nimic Apoi s-a simțit atât de rău că a lăsat prietenul său să fie insultat, încât a devenit și mai anxios și mai timid Pe măsură ce Carlos a început să abordeze situația cu conștientizare calmă, a reușit să observe că se abținea automat să vorbească, deoarece simptomele anxietății lui erau neplăcute Dar a continuat să se simtă inconfortabil Așa că și-a luat angajamentul de a acționa într-un mod care să fie în concordanță cu valorile sale, în ciuda sentimentelor neliniștitoare pe care le trăiește Și-a folosit abilitățile de conștientizare pentru a realiza că acele senzații erau modurile normale de reacție ale corpului său Și când un coleg a început să-și insulte prietenul, el a acceptat reacțiile care au apărut în răspunsul său și și-a exprimat totuși cu voce tare și clar părerea despre această chestiune A observat tremurul din vocea lui și gândurile neliniștite pe care le avea despre felul în care îl vor privi alții Și s-a uitat la fața prietenului său, "s-a conectat" cu ceea ce era important pentru el și a spus ceva în sprijinul lui Deși încă se simțea inconfortabil când toți se uitau la el, s-a simțit și curajos și bucuros că a vorbit EXERCIT Meditația "Muntele" Acest exercițiu al lui Jon Kabat-Zinn este unul dintre preferatele noastre Leagă multe din ceea ce ai practicat înainte și creează experiențe care te pot ajuta pe măsură ce trăiești viața pe care o dorești, în timp ce experimentezi toate gândurile, sentimentele și senzațiile care apar inevitabil Fă-ți un angajament și schimbă-ți comportamentul va aparea Alocați minute pentru antrenament Ca și înainte, folosim cuvinte care denotă un proces constant și continuu pentru a transmite sentimentul că meditația este un proces de aplicare continuă a abilităților de mindfulness, și nu urmărirea unei stări finale Puteți descărca o înregistrare audio a acestui exercițiu de pe site-ul cărții sau o puteți citi mai jos înainte de a vă începe practica Imaginați-vă cel mai frumos munte pe care ați fost sau pe care îl cunoașteți sau pe care îl puteți imagina, cel a cărui vedere vă atrage baza sa, înrădăcinat în stânca scoarței terestre, pe pante abrupte sau blânde De asemenea, rețineți cât de masiv, nemișcat, frumos este, cum poate fi văzut de departe sau de aproape Poate că există zăpadă pe vârful muntelui tău, iar copacii cresc pe versanții de jos Poate că are un vârf proeminent, poate mai multe vârfuri sau un platou înalt Oricum ar arăta, stai și respiră, păstrând imaginea acestui munte în cap, urmărindu-l, observându-i trăsăturile Când te simți pregătit, vezi dacă poți muta acest munte în propriul tău corp, astfel încât corpul tău care stă aici și muntele imaginației tale să se îmbine într-unul singur Capul tău devine cel mai înalt vârf; Umerii și brațele tăi sunt versanții muntelui; Fesele și picioarele tale sunt o bază solidă care este înrădăcinată în perna de pe podea sau pe scaun Simte liftul în corpul tău Invită-te să devii un munte care respiră, de neclintit în liniștea lui, pentru a deveni complet ceea ce ești - dincolo de cuvinte și gânduri, o prezență concentrată, înrădăcinată, nemișcată Acum știi bine că în timpul zilei, când soarele se mișcă pe cer, muntele stă pe loc Lumina, umbra și culorile se schimbă aproape în fiecare clipă într-o invincibilitate indestructibilă APLICĂ CE AI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA vizibilitatea muntelui Chiar și un ochi neexperimentat poate observa schimbări în orele Când lumina se schimbă, când noaptea urmează zilei și ziua urmează nopții, muntele doar stă acolo, doar este el însuși Ea rămâne calmă când se schimbă anotimpurile și când vremea se schimbă clipă de clipă, zi de zi Pacea suportă toate schimbările Vara, nu este zăpadă pe munte, poate rămâne chiar pe vârf sau în stânci, unde este ferită de lumina directă a soarelui Toamna, muntele poate fi un strat de flori strălucitoare de foc; iarna - un covor de zăpadă și gheață În orice moment al anului, poate fi învăluit în nori sau ceață, sau udat cu ploaie înghețată Turiștii care vin să-l vadă pot fi dezamăgiți dacă nu pot vedea clar muntele, dar muntele este la fel - vizibil sau invizibil , luminată de soare sau în nori, incredibil de cald sau de frig, ea doar stă acolo și este ea însăși Uneori este vizitat de furtuni violente, lovite de zăpadă și ploaie și vânturi de o forță de neconceput și, cu toate acestea, muntele rămâne în picioare Vine primăvara, iar păsările cântă, frunzele înfloresc pe copacii din care au căzut, florile înfloresc în pajiști înalte și pe versanți, șuvoaie de apă curg cu zăpada topită Cu toate acestea, muntele continuă să stea, indiferent la vreme, la ceea ce se întâmplă la suprafață, în lumea fenomenelor Când stăm în această poziție și ținem această imagine în cap, putem întruchipa aceeași calm și împământare neschimbată, în ciuda a tot ceea ce se întâmplă în viața noastră în secunde, ore și ani În viața noastră și în practica noastră (mindfulness) experimentăm în mod constant natura în schimbare a corpului și a minții și a lumii exterioare Experimentăm vremuri de lumină și întuneric, culori strălucitoare și cenușie monotonă Experimentăm furtuni de diferite intensități și severitate în lumea exterioară și în propriile noastre vieți și minți Când suntem bătuți de vânturi puternice, frig și ploaie, îndurăm perioade de întuneric și durere, la fel cum ne bucurăm de momente de bucurie și înălțare Chiar și aspectul nostru se schimbă constant; precum și aspectul muntelui, care simte vremea și efectele ei asupra lui însuși Viața bazată pe valori Devenind un munte (în acest exercițiu), ne putem îmbina și să-i adoptăm puterea și permanența Ne putem folosi energia pentru a ne sprijini încercările de a aborda fiecare moment cu conștientizare, ecuanimitate și claritate Ne poate ajuta să vedem că gândurile și sentimentele noastre, grijile, furtunile și crizele emoționale, chiar și lucrurile care ni se întâmplă, seamănă mai mult cu vremea de pe un munte Tindem să o luăm la inimă, dar trăsăturile ei cele mai puternice sunt impersonale Vremea din viața noastră nu trebuie ignorată sau negata Ar trebui să o întâlnim, să o onorăm, să o simțim, să o cunoaștem pentru cine este și ar trebui să o tratăm conștient, pentru că ne poate ucide Menținându-ne în această stare, suntem introduși într-o tăcere, calm și înțelepciune atât de profundă pe care nici măcar nu ne așteptam să le simțim, chiar în timpul furtunii Munții ne pot învăța asta, și chiar mai mult, dacă învățăm să-i ascultăm Viața bazată pe valori Meditația pe munte ne poate ajuta să ne reconectăm cu forța și stabilitatea interioară și să acordăm atenție naturii volubile a gândurilor și sentimentelor care par să ne definească Uneori, când împărtășim această meditație cu alții, auzim obiecții că forțele naturii și ale omului pot distruge un munte Uneori, oamenii se tem că puterea lor interioară poate fi în cele din urmă diminuată și de factori externi Este adevărat că noi, ca și munții, suntem clar afectați de mediul nostru și aspectul nostru se va schimba cu siguranță în timp Dar, așa cum un munte este mai mult decât vremea sau aspectul său, resursele noastre interioare sunt mai puternice și mai durabile decât orice gând trecător, emoție sau senzație fizică pe care am putea să-l trăim în acest moment Putem învăța un sentiment de forță și stabilitate de la un munte (sau din orice imagine sau exercițiu care ne ajută să dezvoltăm o percepție despre noi înșine ca ceva din APLICĂ TOT CE AȚI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA separat de gândurile și sentimentele noastre) și să o aplicăm intenției noastre de a trăi o viață care are sens pentru noi Acum că ai identificat ceea ce este important pentru tine în fiecare dintre cele trei domenii ale vieții tale și ai început să fii conștient de momentele în care apar oportunități de a acționa bazat pe valori, ești gata să începi să iei angajamente pentru a acționa în în conformitate cu valorile din viața ta O modalitate bună de a începe implementarea acestor modificări este să alegeți unul sau două lucruri pe care doriți să le faceți zilnic sau câteva lucruri pe care doriți să le faceți într-o săptămână Poate fi util să notați aceste intenții (obiective) - puteți folosi caietul pentru a le nota, poate unul pe pagină, apoi puteți nota dacă ați reușit să acționați în așa fel încât acțiunile dvs să fie în concordanță cu intenția ta (scopul tău) Dacă efectuați o acțiune valoroasă, notați dacă ați reușit să efectuați acea acțiune în mod conștient și orice ar putea să vă ajute să vă atingeți obiectivul Dacă ați ratat o acțiune propusă, notați ce obstacole v-au stat în cale și utilizați aceste informații pentru a planifica acțiuni valoroase în viitor Oscar se luptă cu anxietatea de ani de zile Și-a dat seama că își restrânge treptat viața din ce în ce mai mult într-o încercare zadarnică de a-și diminua suferința A început să practice mindfulness și a clarificat ce era important pentru el, iar acum este gata să înceapă să-și schimbe viața El decide să înceapă prin a se concentra pe a face conexiuni cu oamenii (se simțea izolat și tânjește să interacționeze cu alți oameni) și să aibă mai multă grijă de sănătatea sa fizică (a mâncat alimente nesănătoase și a încetat să facă sport în mod regulat din cauza fricii că va avea un atac de panică) ) În prima zi, el întreabă o colegă dacă ar dori să ia prânzul cu el și îi sugerează să meargă la un restaurant (în loc de fast-food-ul în care merge de obicei) Deși se simțea neliniștit când vorbea cu ea în pauza de prânz, el a remarcat și că era atât de plăcut să luăm prânzul Viața bazată pe valori cu altcineva și să te simți conectat în acele momente El a descoperit că anxietatea lui este un mesaj că își asumă riscuri și iese din zona de confort pentru că este genul de persoană care prețuiește relațiile din viața lui Când are gânduri că ceva ce a spus sună stupid, le acordă atenție, se tratează pe sine și cu gândurile autocritice cu înțelegere și își întoarce atenția asupra conversației în sine și asupra gustului sandvișului La sfârșitul zilei, are o mulțime de gânduri în cap despre motivul pentru care trebuie să stea târziu la birou pentru a termina ceva de lucru, trece în revistă pe scurt mesajele pe care le-a primit în viața lui că munca este o prioritate în viață și alege oricum să meargă la sală Deși observă că ritmul cardiac îi este foarte rapid atunci când aleargă pe bandă de alergare, își amintește că medicul a spus că are o inimă sănătoasă și că ritmul cardiac este o reacție comună pe care o are chiar și atunci când totul este bine El poate observa cât de bine este să alerge din nou, chiar dacă continuă să experimenteze gânduri tulburătoare La sfârșitul zilei, Oscar se simte mulțumit de el însuși pentru că a acționat în conformitate cu valorile sale atât de des pe parcursul zilei A fost dificil și incomod de multe ori, dar a simțit totuși beneficiile alegerii pe care a făcut-o Prima zi a lui Oscar de acțiune bazată pe valoare a fost deosebit de reușită - nu toți vom fi atât de norocoși, iar a doua zi a lui Oscar poate să nu fie la fel de reușită Dar cu toții putem învăța din modul în care Oscar a reușit să intre într-o activitate valoroasă A continuat să experimenteze aceleași obstacole pe care le-a experimentat întotdeauna - a avut gânduri tulburătoare și senzații fizice care îi erau familiare În loc să încerce să scape de aceste experiențe, și-a extins atenția, astfel încât să poată observa experiențe mai pozitive, cum ar fi senzația că alergă sau simțindu-se conectat în pauza de masă, precum și experiențe mai tulburătoare pe care le observă de obicei Amintiți-vă că tre- Anxietatea ne restrânge atenția, concentrându-l pe ceea ce considerăm amenințător Mindfulness ne extinde atenția, ajutându-ne să participăm pe deplin la viața noastră APLICĂ CE AI ÎNVĂŢAT ÎN VIAŢA TA Voga duce în mod destul de natural la o îngustare a atenției noastre - dar capacitatea de a ne extinde în mod conștient atenția ne poate ajuta să percepem totul mai pe deplin, să observăm tot ce se întâmplă și nu doar ceea ce considerăm cel mai amenințător Practică regulată mindfulness ajută Oscar în aceste situații da - este familiarizat cu tipurile de gânduri tulburătoare pe care le experimentează și știe că vor veni și vor pleca și îi va fi mai ușor să-și extindă atenția pentru a observa alte emoții Oscar a folosit și ceea ce a învățat despre funcția emoțiilor sale Anterior, Oscar ar fi reacționat la anxietatea sa cu groază Și-ar concentra toată atenția asupra calmării, iar dacă încercările lui nu aveau succes, ar veni cu o scuză pentru a pleca În schimb, Oscar a putut să-și recunoască emoțiile, să le accepte prezența și să rămână în interacțiune Când au apărut gânduri autocritice, Oskar a putut să-i privească așa cum erau și să nu lase potopul de îndoială de sine să-l stăpânească De asemenea, a devenit plin de compasiune față de reacția lui la momentul actual, realizând cât de exigent era cu el însuși, apoi și-a adus atenția înapoi la momentul prezent Conștientizează activitățile care contează pentru tine Exercițiul din capitolul anterior s-ar putea să-i fi ajutat pe unii dintre voi să-și dea seama că duceți deja o viață bazată pe valori în multe feluri, dar faptul că atenția voastră este consumată de anxietate și entuziasm v-a făcut să simțiți că sunteți privitori în propria viață Dacă acesta este într-adevăr cazul, atunci Mindfulness te poate ajuta să nu mai fii observator în propria ta viață și să începi să simți satisfacția de a face ceea ce este important pentru tine Viața bazată pe valori Angajarea în activități care sunt valoroase pentru tine va însemna că vei fi conștient de viața ta și că te vei putea bucura de viața pe care o trăiești deja Exercițiile informale de mindfulness vă pot ajuta să participați mai pe deplin la viața voastră Exercițiul de respirație de trei minute prezentat la sfârșitul acestui capitol este, de asemenea, o practică grozavă care vă poate ajuta să aduceți atenția în viața de zi cu zi Înainte de a te angaja într-o activitate care se aliniază cu ceva pe care îl prețuiești, fă-ți câteva minute pentru a exersa să fii mai atent la acțiunile tale Și, când mintea ta se mută către altceva (ceea ce se va întâmpla în mod natural), observă-l și readuce-o la ceea ce faci acum, astfel încât să poți simți satisfacția de a face ceea ce este important pentru tine Uneori, practica mindfulness pare atât de relaxantă pentru unii oameni încât decid să se angajeze într-o practică formală în loc să participe la o viață care este prețioasă pentru ei Amintiți-vă că participarea în viața noastră este ceea ce ne străduim Practica formală ne poate ajuta cu siguranță să dezvoltăm abilități de mindfulness pe care le putem aplica în viața noastră Dar putem observa și că suntem atât de atrași de practica formală încât ne întrerupem viața pentru a face acest lucru Lăsarea la exersare timp de de minute nu este cea mai bună opțiune, de exemplu, pentru a scăpa de tensiunea apărută în urma unei cearte cu un soț S-ar putea să fii tentat să exersezi pentru a-ți observa reactivitatea în acest argument, pentru a fi înțelegător cu privire la experiența ta și pentru a-ți aminti valorile în această situație, dar a rămâne împreună cu soțul tău va fi o parte importantă a oricărei decizii Acțiunile pot fi mici sau mari Poți să pui întrebarea: cum să decizi pe ce acțiune să te concentrezi pentru a începe să trăiești în conformitate cu ceea ce este important pentru tine S-ar putea să ți se spună APLICĂ TOT CE AȚI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA afirmând că unele dintre valorile tale (de exemplu, a fi într-o relație apropiată, deschisă emoțional atunci când nu ești în prezent într-o relație) sunt prea greu de urmat, în timp ce altele (de exemplu, mâncarea sănătoasă) pot părea prea mici, pentru concentrează-ți toată energia asupra ei Din experiența noastră, cel mai bine este să găsim un echilibru între valori mai mari, cum ar fi moduri de a fi într-o relație sau de a găsi împlinire la locul de muncă, și valori mai mici, mai specifice, asupra cărora este mai ușor de concentrat În acest fel, te poți bucura să faci acțiuni controlabile, valoroase, care anterior au trecut neobservate și care te pot ajuta să rămâi motivat să faci schimbări în domeniile mai dificile sau mai solicitante ale vieții tale Poate fi tentant să lăsăm zonele mai mari pentru mai târziu, dar am constatat că, deoarece aceste zone sunt adesea cele mai importante pentru noi, păstrarea lor în minte și deplasarea încet către schimbarea în acele zone este, de asemenea, incredibil de utilă Marisa a mers la un terapeut pentru că se confrunta cu o anxietate intensă care îi interfera cu viața Era nemulțumită de nivelul de intimitate emoțională din relația cu iubitul ei și era îngrijorată că nu avea de gând să aibă o relație cu el pe care să o aprecieze De asemenea, ar dori să facă schimbări în activitățile sale sociale A mers la biserică în mod regulat încă din copilărie, dar de când s-a îndepărtat de familia ei, ea nu a reușit să găsească timp să participe la viața bisericii Ea a ezitat să-și ducă relația cu iubitul ei la un nou nivel de intimitate emoțională, care este valoroasă pentru ea, temându-se că acest lucru nu va duce decât la "lucruri mai rele" și le va duce la despărțirea Acum simțea că asistența socială nu era cu adevărat o prioritate în viața ei în acest moment și, prin urmare, nu dorea să se angajeze în schimbare în acest domeniu Când ea și terapeutul și-au clarificat valorile în fiecare domeniu, a devenit clar că nu se ridica la înălțimea valorilor ei Viața bazată pe valori în orice domeniu al vieții ei, iar Marisa a putut să vadă că asta îi afectează negativ viața Terapeutul ei i-a sugerat săptămâna viitoare să "participe" în ambele domenii ale vieții ei și au analizat modalități în care ar putea face lucruri care să fie în concordanță cu valorile ei Marisar a decis că va face o listă cu toate (potenţialele) biserici din apropiere şi va vizita una dintre ele duminica aceasta şi vom vedea cum reacţionează ea la asta De asemenea, ea a decis să împărtășească experiența ei emoțională cu iubitul ei cel puțin o dată în cursul acelei săptămâni pentru a vedea dacă unul dintre obstacolele în calea intimității lor a fost refuzul ei de a fi vulnerabilă emoțional Marisa și terapeutul ei au găsit o modalitate de a face o mare diferență într-un domeniu mare al vieții ei (intimitatea emoțională cu un iubit); în același timp, ea a făcut un pas semnificativ într-un domeniu mai mic, dar încă important, al vieții ei Rezolvând probleme în două domenii deodată, Marisa poate vedea cum este să se miște în direcția a ceea ce a evitat în diferite situații, așa că are mai multe șanse să găsească succes și satisfacție din încercările ei inițiale De asemenea, putem identifica pași mici în domenii majore ale vieții noastre și să începem de acolo Eric și-a dorit relații apropiate, dar a experimentat o anxietate socială atât de intensă, încât a evitat complet să vorbească cu oameni noi Ideea însăși de a stabili o întâlnire i se părea imposibilă și, în mod clar, pentru el nu era cel mai bun punct de plecare de la care să plece În schimb, putea decide asupra acțiunilor inițiale, cum ar fi salutarea cuiva în lift sau cere cuiva să ia notițe după oră, ceea ce îi provoca o anxietate și disconfort incredibil pe care era gata să le îndure Făcând acest lucru, a făcut un pas important către stabilirea de noi conexiuni, care era în concordanță cu valoarea sa de a construi relații strânse A face lucruri atât mari cât și mici te poate ajuta să te simți cu succes în a te îndrepta către ceea ce ai evitat în diferite situații APLICĂ TOT CE AȚI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA ny Pe măsură ce făcea din ce în ce mai multe dintre aceste mici acte, anxietatea lui s-a mai micșorat puțin și a constatat că de fapt îi place să vorbească cu oameni noi, chiar dacă îi provoacă anxietate Aceste noi cunoștințe l-au ajutat să facă următorul pas și să înceapă să se întâlnească online Înlăturarea obstacolelor Pe măsură ce devii conștient de alegerile pe care le faci și te angajezi să faci lucruri care sunt valoroase pentru tine în anumite domenii ale vieții tale, vei descoperi fără îndoială că numărul obstacolelor vizibile crește Unele obstacole vor fi interne, iar altele vor fi externe Obstacolele interne includ orice gânduri, sentimente sau senzații care duc la sentimentul că nu putem face ceva Ați văzut că aceste obstacole pot fi înlăturate prin dezvoltarea unei stări de pregătire Practica de mindfulness (înțelegerea funcției emoției, dorința de a renunța la lupta pentru control și creșterea capacității de a trata gândurile ca gânduri, mai degrabă decât declarații veridice) vă va ajuta să continuați să participați la activități care sunt importante pentru dvs , permițând în același timp orice reacții pe care le aveți au, la fel cum a făcut Oscar Obstacolele interioare încep să pară mai complexe atunci când emoțiile tale sunt neclare Capitolul prezintă multe moduri în care emoțiile pot fi transformate din clare în neclare, ceea ce le face mai intense și mai greu de înțeles Când descoperi că reacțiile tale emoționale sunt un obstacol în calea acțiunilor tale valoroase, întreabă-te dacă emoțiile tale nu sunt clare Dacă da, aplică abilitățile de mindfulness emoțiilor tale Poate doriți să faceți exercițiul de Mindfulness of Emotion din capitolul sau "Invită dificultăți să vină" (capitolul ), pentru a te ajuta să fii atent experienței tale și să te deschizi spre suferința ta mentală, astfel încât să devină mai clară Aceste exerciții practice Viața bazată pe valori să-ți fie mai ușor să decizi să acționezi în modul care este important pentru tine, indiferent de starea ta interioară Pe măsură ce încerci să faci schimbări, astfel încât să poți trăi o viață care are sens pentru tine, este posibil să întâlnești și obstacole externe Poate că vrei să te conectezi mai mult cu oameni noi, dar lucrezi de acasă (de la distanță), astfel încât să nu întâlnești niciodată pe cineva nou Sau poate vrei ca munca ta să te stimuleze, dar simți că ți-ai stăpânit deja actualul job la perfecțiune Rezolvarea unei probleme vă poate ajuta să găsiți alternative care vă vor permite să luați acțiuni care sunt importante pentru dvs Nu-ți fie teamă să ceri sfaturi altora atunci când te simți blocat Amintiți-vă că este firesc să tăiați unele alternative, deoarece acestea pot provoca anxietate sau disconfort Cu toate acestea, a trăi o viață ghidată de valorile tale înseamnă a merge mai departe spre ceea ce contează pentru tine, nu departe de ceea ce provoacă anxietate Deci, în timp ce întâlnirile online pot părea incomode, poate fi o modalitate excelentă de a vă deschide către oameni noi La fel, aderându-te la un club de interese sau participând la anumite activități, poți acoperiți-vă cercul social Și, deși poate fi incomod să-i ceri șefului tău să-ți dea noi sarcini, poți totuși să o faci dacă îți pasă de sarcinile provocatoare la locul de muncă Dacă găsiți obstacole externe în calea unora dintre acțiunile valoroase pe care le-ați identificat, acordați-vă timp pentru a gândi modalități potențiale de a vă deplasa în aceste zone valoroase și notați-le în caiet Scrie orice iti vine in minte, indiferent cat de ciudat ar suna Puteți apoi să răsfoiți lista și să alegeți ce doriți să încercați mai întâi A trăi o viață bazată pe valori înseamnă a te îndrepta către ceea ce contează pentru tine, nu fugi de ceea ce provoacă anxietate "deci atunci când încerci să îndepărtezi obstacolele, ia în considerare chiar și acele decizii care te fac să te simți inconfortabil APLICĂ TOT CE AȚI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA Care este furia ta? După cum am discutat în capitolul , distincția dintre emoțiile clare și vagi, "noroioase" este o parte importantă a trăirii unei vieți împlinite și pline de sens Emoțiile clare ne oferă informații care ne pot ghida acțiunile, în timp ce emoțiile tulburi ne spun că reacționăm la emoțiile noastre din cauza lipsei de îngrijire de sine, a îngrijorării, a gândirii profunde, ne evaluăm în mod critic experiența sau din cauza încercărilor de a ne controla reactii Exercițiile de mindfulness ne pot ajuta să clarificăm emoțiile tulburi, sau cel puțin să recunoaștem ambiguitatea, astfel încât să învățăm să nu ascultăm ce ne strigă emoțiile Distingerea dintre emoțiile clare și neclare poate fi dificilă și nu există reguli bine stabilite pentru care emoțiile tind să fie clare, deși poți începe să observi că anumite emoții sunt adesea mai clare pentru tine decât altele Furia este un bun exemplu al acestei variabilitati Oamenii au atitudini diferite față de această emoție și adesea se confruntă cu furia în moduri diferite Unul dintre motive este diferența de gen, deși atât bărbații, cât și femeile pot avea reacții foarte diferite la furie Adesea, mulți bărbați învață regula potrivit căreia furia este una dintre puținele emoții acceptabile Drept urmare, atunci când experimentează emoții care îi fac mai vulnerabili, cum ar fi frica sau tristețea, ei răspund rapid cu furie Acest lucru îi face să se simtă mai puțin vulnerabili, dar nu le oferă șansa de a ști ce emoția lor interioară încearcă să le spună În acest caz, furia este o emoție vagă, deoarece apare ca răspuns la o emoție internă clară Dacă descoperiți că experimentați adesea - | mânie sau emoție, poate că mânia este o emoție vagă care este obișnuită pentru tine și dacă îi acorzi atenție | și exersați exerciții de mindfulness (de exemplu, atenția emoțiilor din capitolul , atenția emoțiilor și senzațiile fizice din capitolul , exercițiul "cer | și nori" din capitolul , sau veți "invita dificultăți Viața bazată pe valori vizită" (Capitolul )), este posibil să poți detecta o emoție clară în spatele furiei Pe de altă parte, femeile spun adesea că nu își exprimă furia și nu îi acordă atenție Drept urmare, ei experimentează adesea anxietate, vinovăție sau rușine ca răspuns la orice indiciu de furie În acest caz, furia este o emoție clară care poate comunica că au existat încălcări suntem drepturile cuiva Cu toate acestea, o reacție emoțională neclară | | interferează cu acest mesaj important, făcând mai dificilă luarea de măsuri pentru a corecta situația Dacă te simți rar supărat, dar adesea anxios, vinovat sau rușinat, încearcă să fii atent la aceste experiențe și să exersezi exercițiile enumerate mai sus: asta te poate ajuta să identifici orice emoție clară de furie care îți poate oferi informații utile Desigur, ei spun că unii bărbații sunt obișnuiți să nu exprime sau să experimenteze furie, iar unele femei sunt încurajate să-și exprime furia mai degrabă decât emoții mai "pucătoare" Este util să reflectezi asupra propriei atitudini față de furie și să o folosești atunci când încerci să-ți rezolvi emoțiile clare și neclare Găsirea unui echilibru S-ar putea să descoperi că, acordând atenție unei zone de valoare (cum ar fi relațiile), faci ca o altă zonă să "sufărească" (cum ar fi munca) Din experiența noastră, un anumit grad de dezechilibru este inevitabil Există momente în viața noastră când ne putem concentra bine pe școală sau serviciu, dar în același timp și alte domenii ale vieții noastre pot avea de suferit Sau este posibil să avem anumite zile din săptămână în care responsabilitățile noastre într-un domeniu ne fac dificilă participarea în orice alte domenii Cu toate acestea, atenția în toate cele trei domenii ne poate ajuta să ne asigurăm că putem găsi un anumit echilibru în timp În caz contrar, unele domenii (cum ar fi să ai grijă de tine sau să te implici în activități sociale) pot fi atât de obișnuite APLICĂ TOT CE AȚI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA ignorat, că de-a lungul timpului ne trezim că nu ne ridicăm deloc la înălțimea valorilor noastre în aceste domenii Este mai probabil să ne simțim mulțumiți în viața noastră dacă acordăm atenție fiecărei zone (chiar dacă nu în ziua programată sau în această săptămână), astfel încât să avem un fel de echilibru general Aflând ce este valoros pentru noi în fiecare domeniu și amintindu-ne de întreaga gamă a ceea ce este important pentru noi, este mai probabil să răspundem flexibil la un moment dat pentru a găsi un echilibru De exemplu, eu (L R ) sunt acum foarte concentrat pe scrierea acestui capitol, pentru că i-am promis editorului nostru că îi vom oferi în viitorul apropiat întreaga versiune a manuscrisului Este în concordanță cu valoarea mea să folosesc ceea ce am învățat din mulți ani de cercetare și muncă clinică pentru a ajuta cât mai mulți oameni Deoarece această valoare a fost o prioritate în ultimele zile, mi-am luat mult timp pentru a scrie, edita și planifica cartea Soțul meu și-a asumat cu bunăvoință o mulțime de treburi pentru a mă ajuta să-mi urmez valorile în munca mea Totuși, astăzi, în timp ce mă îndreptam spre casă după ce-mi făceam micile treburi obișnuite, foarte concentrat pe ceea ce voi scrie în continuare, am intrat în casă și am ajuns la computer și am observat că drumul nostru către casă trebuie să fie curățat de zăpadă din nou (bucuria lui ianuarie în Noua Anglie) În timp ce mă pregăteam să urc treptele în fugă și să mă așez în fața computerului, imediat mi-am gândit că partenerul meu va deszăpezi Apoi mi-am amintit că deja petrecusem câteva ore curățănd poteca în ultimele zile Și m-am gândit cât de mult apreciez repartizarea responsabilităților în treburile casnice, chiar dacă partenerul meu își asumă adesea majoritatea acestor responsabilități, pentru că munca îmi ia prea mult timp Și am observat cât de automat am presupus că nu pot deszăpezi chiar acum pentru că trebuia să scriu o carte Am tras aer în piept, am reacționat la alegerea pe care am vrut să o fac și am mers după lopată Viața bazată pe valori În următoarele de minute, am avut gânduri diferite despre cât de frig și umed eram, cât de mult aveam nevoie să scriu în continuare și cât de mult îmi doream ca vecinii noștri să ne ajute să eliberez calea În același timp, m-am simțit și mulțumit când am degajat trotuarul pentru ca nimeni să nu alunece sau să cadă Și când brațele au început să mă doară puțin, am observat că ar fi frumos să mă antrenez puțin partea superioară a corpului după ce am stat atât de mult timp la computer Și am simțit satisfacția de a afla că partenerul meu, cel puțin astăzi, va lua o pauză de la această muncă Și, când o adolescentă a trecut pe lângă mine, a spus, vorbind la telefon: "Nu plânge din cauza lui Nu mai plânge", eram fericit că mi-a amintit de ce am vrut să mă întorc la a descrie moduri în care putem să fim atenți la sentimentele noastre, să nu ne depărtăm de ele și să trăim o viață mai împlinită Acest mic exemplu arată, de asemenea, că acțiunile pe care le prețuim sunt alegerile pe care le facem și că nu există alegeri corecte sau greșite Cu siguranță m-aș fi putut hotărî să intru în casă și să scriu în loc să dau cu lopata zăpada de pe alee (și editorul meu ar putea crede că aș fi făcut alegerea potrivită în acest caz) Uneori trebuie să alegem între două opțiuni la fel de valoroase, iar această alegere nu este una ușoară Totuși, dacă știm și avem intenția, putem fi siguri că vom echilibra aceste opțiuni în timp Astăzi, după atâtea zile în care am prioritizat munca față de treburile casnice, m-am hotărât să dau cu lopata zăpada În altă zi, poate că voi decide să continui să scriu cartea Ideea este să ne amintim că totul este o alegere și să fim atenți la consecințele alegerilor noastre Proces, nu rezultat După cum am discutat în capitolul anterior, a trăi o viață bazată pe valori este un proces, nu ceva cu care ajungem și terminăm Poate fi util să începeți acest proces alegând activități specifice pentru o zi sau pentru o săptămână și să vedeți cum vă descurcați APLICĂ CE AI ÎNVĂŢAT ÎN VIAŢA TA iar după aceea alege mai multe acțiuni Dar, în cele din urmă, vrem să răspundem mai flexibil, să observăm ce este important pentru noi în acest moment și să acționăm în consecință Adesea, oamenii care au experimentat multă anxietate în viața lor și-au format obiceiul de a încerca să facă ceva foarte bine sau perfect tot timpul În timp ce acest obicei poate avea un impact pozitiv și poate duce la un succes extraordinar în multe domenii, poate duce, de asemenea, la suferință semnificativă și anxietate pe termen lung și poate împiedica ducerea unei vieți împlinite și valoroase Dacă această definiție este valabilă pentru tine, s-ar putea să descoperi că atunci când începi să întreprinzi acțiuni care sunt valoroase pentru tine, vei fi adesea nemulțumit că nu trăiești pe deplin în conformitate cu valorile tale sau că nu poți să adere la valorile tale deodată în toate domeniile vieții tale Următorul capitol vă va ajuta să învățați să vă tratați cu înțelegere, ceea ce vă va permite să continuați să vă mișcați în direcții valoroase, în ciuda eșecurilor și obstacolelor, fără să vă simțiți nemulțumiți de faptul că nu sunteți perfect În loc să depuneți eforturi pentru excelență în activități care sunt valoroase pentru dvs , credem că este util să luați în considerare aceste acțiuni sunt ca o mișcare într-o anumită direcție În orice moment, pot alege să fiu mai deschis, grijuliu, conștiincios, sincer, creativ sau orice altă calitate pe care o prețuiesc Asta nu înseamnă că voi fi neapărat cât de creativ pot fi (de fapt, cu cât îmi doresc mai mult, cu atât voi primi probabil mai puțin) Cu toate acestea, pot găsi plăcere în sentimentul de mișcare în direcția care este importantă pentru mine și observ acest progres Pe măsură ce continui să identifici și să te străduiești pentru acțiune bazată pe valorile tale, vezi dacă poți păstra în cap această idee de a te mișca într-o direcție valoroasă și dacă te ajută să mergi mai departe Perfecționismul este un efect secundar al anxietății care poate fi evitat dacă te gândești la acțiuni valoroase mai degrabă la un proces decât la un scop în sine Viața bazată pe valori Clarificarea valorilor este, de asemenea, un proces Pe măsură ce începeți să vă implicați în activități care sunt importante pentru dvs și găsiți mai multă flexibilitate în viața dvs , vă puteți întreba dacă valorile pe care le-ați identificat reflectă într-adevăr ceea ce este cel mai important pentru dvs Acest lucru este destul de natural Dacă apar aceste întrebări, poate doriți să scrieți din nou despre valorile dvs pentru a explora noile idei pe care le aveți În general, vă recomandăm să rămâneți la o anumită acțiune valoroasă timp de câteva săptămâni, astfel încât să puteți înțelege dacă aceste probleme apar din evitare sau din nerăbdare (acestea sunt două reacții naturale ale omului, în special, deoarece acest proces de schimbare poate fi foarte lent) ) sau afișați cunoștințe noi Cea mai bună modalitate de a determina dacă prețuim cu adevărat ceva este să încercăm să acționăm pe baza acelei valori și să vedem dacă asta duce la o mai mare satisfacție în viața ta Amintiți-vă că satisfacția nu înseamnă o cantitate minimă de suferință - în schimb, înțelegem prin acest concept un sentiment mai profund de completitudine și semnificație specială care poate coexista cu suferința Acesta este sentimentul pe care îl avem cu toții atunci când trăim o viață care contează cu adevărat pentru noi Nu uitați să faceți o acțiune valoroasă De regulă, toți ne trăim zilele "din obișnuință", așa că este ușor să trecem cu vederea oportunitățile de a realiza o acțiune care este valoroasă pentru noi sau de a ne raporta în mod conștient la acțiunile noastre A face un angajament devreme în timpul zilei vă poate ajuta să vă mutați valorile în minte Un alt instrument util este practicarea atenției pe tot parcursul zilei Practica informală (de exemplu, spălarea atentă a vaselor, mersul cu liftul, concentrarea atentă asupra respirației înainte de a răspunde la telefon) este o modalitate de a crește gradul de conștientizare pe parcursul zilei Fă-ți timp să te gândești la câteva practici informale pe care vrei să le încorporezi în viața ta de zi cu zi și notează-le în caiet Vedeți cum percepția dvs APLICĂ TOT CE AȚI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA o zi în care ești în mod regulat atent la viața ta de zi cu zi EXERCIȚIU pauză de minute Acesta este un exercițiu scurt dezvoltat de Zindel Segal și colegii săi, care conține mult din ceea ce am exersat de-a lungul unei perioade lungi de timp Acest lucru vă va permite să utilizați acest tip de practică pe tot parcursul zilei, oferindu-vă o altă modalitate de a aduce atenția în viața voastră, pe lângă practica mai formală pe care ați făcut-o deja Acest exercițiu este conceput pe principiul unei clepsidre - mai întâi vă veți raporta în mod conștient la experiența dvs (partea lată de sus), apoi vă veți restrânge conștientizarea respirației, vă veți construi o fundație, apoi vă veți "extinde" înapoi ^ Primul lucru de făcut este să iei o anumită postură relaxat, plin de demnitate, cu spatele drept, dar nu încordat; lasă-ți corpul să exprime un sentiment de prezență și trezire Acum, închide ochii dacă te simți confortabil; Primul pas este să devii conștient de ceea ce trece prin conștiința ta Ce gânduri apar? În această etapă, din nou, observați gândurile ca evenimente mentale, cât de bine puteți Așa că, le observăm și apoi observăm sentimentele care roiesc în jurul nostru în acest moment în special, acordați atenție orice senzație de disconfort sau sentimente neplăcute Așa că, în loc să încerci să-i împingi sau să-i liniștești, doar recunoaște-le prezența, poate chiar cu "Ah, iată, așa este" Și la fel cu senzațiile din corp Este o senzație de tensiune, blocaj, sau altceva? Și din nou, fiți conștienți de ele, observați-le Bine, așa stau lucrurile acum, așa că ai o idee despre ce se întâmplă acum Ai ieșit din modul pilot automat Al doilea pas este să vă "strângeți" conștientizarea concentrându-vă pe un singur obiect - mișcarea respirației Deci, skonzen Viața bazată pe valori încercați mișcarea în abdomenul inferior, suișurile și coborâșurile respirației petreceți un minut și ceva concentrat pe mișcarea peretelui abdominal clipă de clipă, expirați după inspirație, cât de bine puteți Ca să știi când inspiri și când expiri Doar "atașați-vă" conștientizarea modelului de mișcare în jos Trageți-vă împreună, folosiți ancora respirației pentru a fi cu adevărat în momentul prezent Și acum al treilea pas, strâns, permiteți atenției voastre să se extindă Așa cum ești conștient de respirația ta, simți-ți corpul ca unul Pentru a obține această conștientizare mai deplină Simțirea întregului corp, inclusiv orice tensiune sau senzație asociată cu tensiunea la nivelul umerilor, gâtului, spatelui sau feței urmăriți-vă respirația ca și cum întreg corpul ar respira Ține totul într-o conștiință puțin mai moale mai largă Și apoi, când ești gata, lasă-ți ochii să se deschidă S-ar putea să descoperi că pauza de minute este surprinzător de scurtă și că îți lipsește efectul pe care îl aduce o practică mai lungă Cu toate acestea, poate fi foarte util să dezvoltați mindfulness în mijlocul zilei Folosește acest exercițiu atunci când te simți copleșit sau simți că ai pierdut noțiunea a ceea ce este important pentru tine în acest moment De asemenea, s-ar putea să-l găsiți util chiar înainte de a începe să efectuați o acțiune valoroasă Aceasta poate fi o modalitate de a crește gradul de conștientizare, astfel încât să o puteți aplica într-o situație care este semnificativă pentru dvs , cum ar fi vorbirea cu cineva iubit sau o întâlnire importantă la locul de muncă O altă practică importantă pentru a vă menține angajamentul de a face lucruri care sunt valoroase pentru dvs este aceea de a vă muta atenția înapoi asupra valorilor și a ceea ce contează pentru dvs Acțiunile care sunt valoroase pentru noi implică adesea luarea de măsuri APLICĂ CE AI ÎNVĂȚAT ÎN VIAȚA TA jurăm pe ceva care poate să nu pară cea mai bună opțiune în acest moment, dar ne așteptăm să fie semnificativ pentru noi pe termen lung Dacă ne amintim motivul pentru care facem această acțiune, atunci vom fi mai ușor Obișnuința de a vă uita la caiet sau de a vă face temele de scris din când în când vă poate ajuta să rămâneți conectat la ceea ce contează cu adevărat pentru dvs , astfel încât să vă ghideze acțiunile Recomandări privind modul de performanță | acțiuni bazate pe valori | • Fii conștient de cum te simți eu Sunt sentimentele tale clare sau neclare? | - exersați mindfulness (de sentimente, senzații fizice și emoții, exercițiul "cerul și norii", "invitarea dificultăților la vizită") pentru a clarifica emoțiile - Ce informații oferă emoțiile tale clare despre ceea ce contează pentru tine în această situație? • Încercați să vă controlați sau să evitați experiența interioară? - Dezvoltați gradul de conștientizare și pregătire - Amintește-ți ce contează pentru tine în acest domeniu al vieții • Dezvoltați autocompasiunea • Fii conștient de ceea ce este important pentru tine și folosește-l pentru a-ți motiva acțiunile • Participați la activitățile dumneavoastră pe deplin și conștient • Examinați în mod regulat toate cele trei domenii ale vieții voastre pentru a vă asigura că faceți lucruri care sunt valoroase pentru dvs în fiecare domeniu • Când nu reușiți să efectuați o acțiune valoroasă, dezvoltați autocompasiunea, analizați obstacolele și îndepărtați-le și reveniți din nou la acțiunile pe care le-ați ales Depășirea obstacolelor pe calea spre autocompasiune După cum ați observat fără îndoială, dezvoltarea unei atitudini conștiente necesită atât răbdare, cât și practică Conștiința este distrasă în mod natural și poate fi nevoie de un efort considerabil pentru a deveni mai conștient de aceste "fermentări" ale conștiinței și pentru a vă aduce atenția înapoi la momentul prezent Privirea și acordarea atenției anxietății este, de asemenea, o schimbare, deoarece de obicei încercăm să ignorăm gândurile, emoțiile, senzațiile corporale și imaginile tulburătoare Mintea noastră se opune adesea "minții începătorului", deoarece caută în mod constant cel mai scurt sau mai rapid mod de a procesa informații Cu toate acestea, sperăm că ați observat și beneficiile mindfulness-ului: ocazional liniște a minții capacitatea de a forma o conexiune mai profundă cu cei dragi și prietenii faptul că observăm anxietatea mai devreme în ciclu, iar acest lucru ajută ne urmărim modurile obișnuite de a răspunde, de exemplu, judecata și încercările de control, care nu fac decât să aprindă flăcările anxietății În timp ce practica regulată poate atenua dificultățile asociate cu dezvoltarea mindfulness-ului, amintiți-vă că mindfulness este un proces, nu o stare finală care poate fi atinsă Chiar și cei mai experimentați profesori și preoți budiști trebuie să exerseze în mod regulat abilitățile de mindfulness, ca răspuns la tendința naturală a minții lor de a rătăci, de a autocritica și de a critica Grădina Zoologică DEPĂȘITĂ PROVOCĂRILE CARE SĂ COMPASSIUNEA DE SINE Compasiunea de sine este una dintre cele mai dificile abilități de mindfulness de incorporat în viața de zi cu zi Psihologul Kristen Neff a descris autocompasiunea după cum urmează: "A te deschide față de suferința ta și a te lăsa să fii stimulat, să te simți grijuliu și amabil cu tine însuți, să fii înțelegător, să nu judeci cu privire la deficiențele și eșecurile tale și să recunoști că experiența noastră face parte din experiența umană " Când ne tratăm cu compasiune, înțelegere, recunoaștem că a greși și a întâmpina dificultăți face parte din a fi uman Considerăm experiențele și luptele noastre ca pe ceva necesar existenței umane și nu ca pe neajunsuri personale În loc să ne ascundem imperfecțiunile sau să ne criticăm aspru, ne permitem să le recunoaștem și să învățăm din propria noastră experiență Această autoorientare poate ajuta la crearea unei zone tampon între noi și provocările vieții și la îmbunătățirea rezistenței noastre emoționale EXERCIȚI Reflecții asupra autocompasiunii În exercițiile recomandate, ți-am cerut să notezi momentele în care te judeci și te critici și ți-am sugerat să exersezi tratarea reacțiilor anxioase cu compasiune Autocompasiunea este, de asemenea, o abilitate pe care ți-am cerut să o exersezi în timpul exercițiilor de mindfulness Ai reușit să faci față acestor experiențe cu compasiune? Dacă da, care au fost acele experiențe pentru tine? Dacă ai avut dificultăți în a-ți trata experiența cu compasiune, ce s-a pus în cale? Când te gândești la autocompasiune, devii anxios? Aveți vreo idee despre originea acestei anxietate? Îți este mai ușor să te critici decât să te tratezi cu compasiune? Obstacole în calea autocompasiunii Obstacole în calea autocompasiunii Practica poate face compasiunea, ca și alte abilități de mindfulness, mai obișnuită Dar, pentru că mulți dintre noi avem o tendință foarte dezvoltată de a fi critici și aspri în a judeca multe dintre răspunsurile noastre interne, s-ar putea să vă treziți să întâlniți bariere pe parcurs Anxietatea este adesea asociată cu autocritica obișnuită care interferează cu autocompasiunea În acest capitol, vom analiza obstacolele care vă pot sta în cale pe măsură ce vă dezvoltați abilitățile de autocompasiune și vom prezenta câteva exerciții menite să întărească această componentă evazivă, dar valoroasă a practicii mindfulness Găsiți reacțiile emoționale inacceptabile Uneori, oamenii se luptă cu autocompasiunea pentru că le consideră inacceptabile reacțiile lor emoționale În capitolul , am discutat despre modul în care emoțiile joacă un rol major în viața noastră Emoțiile sunt universale, incredibil de informative și ne ajută să ne adaptăm la provocările vieții de zi cu zi Cu toate acestea, ei nu sunt întotdeauna respectați și apreciați Normele sociale și culturale pot dicta dacă arătarea emoțiilor este valorificată sau nu După cum am discutat în capitolul , experiențele emoționale precum frica, tristețea sau mânia pot fi văzute ca semne de slăbiciune sau lipsă de autocontrol, așa că deseori declanșează automat autocritica și judecata, care sunt opusul autocompasiunii Aceste judecăți pot deveni atât de obișnuite cu noi, încât chiar încetăm să observăm modalitățile dure de reacție pe care le avem în mod constant la propriile noastre moduri de reacție emoțională Mai mult decât atât, propria noastră confuzie despre emoții, atunci când acestea sunt neclare din cauza îngrijirii de sine insuficiente, a gândurilor despre viitor, a amintirilor despre evenimentele trecute, a contopirii [cu gândurile] și/sau din cauza modalităților critice de a răspunde, ne poate conduce la noi critica mai mult si intelege mai putin Judecata și autocritica pot conduce DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE la emoții și mai obscure, pe care le judecăm și mai aspru, creând un ciclu de suferință Conștientizarea funcției emoțiilor noastre, înțelegerea modului în care acestea pot deveni neclare și clarificarea modurilor noastre de a răspunde atunci când apar ne poate ajuta să ne creștem autocompasiunea În plus, a fi plin de compasiune față de orice experiență emoțională pe care o avem, oricât de vagă sau intensă ar fi la momentul respectiv, poate opri ciclul de distres și anxietate crescând și poate ajuta la clarificarea modalităților noastre de răspuns emoțional Compasiunea față de reacțiile noastre emoționale poate fi incredibil de dificilă, mai ales când am învățat să răspundem la aceste sentimente într-un mod diferit Poezia "Casa pentru oaspeți" (la începutul capitolului ) pare destul de obscură atunci când o întâlnim pentru prima dată, deoarece faptul că construim o barieră între noi și emoțiile noastre, și nu "le invităm înăuntru", este un lucru foarte des întâlnit și reacția obișnuită Cu toate acestea, această reacție duce la limitare în viața ta, nu la pregătire și la libertate Prin urmare, dezvoltarea conștientizării acestor răspunsuri emoționale este o parte foarte importantă a învățării cum să trăiești după valorile tale Noi și oamenii cu care am lucrat am constatat că următoarele exerciții, adaptate din cartea Mindful Recovery from Depression, sunt deosebit de utile în dezvoltarea abilităților de autocompasiune Acest exercițiu este de a folosi senzațiile fizice care vin cu emoțiile dificile pentru a vă ajuta să învățați să răspundeți la acele emoții cu bunătate și preocupare, mai degrabă decât cu judecată Exercițiul Invită dificultățile să vină și să lucreze cu ele cu întregul tău corp Înainte de a începe acest exercițiu, gândiți-vă la dificultățile pe care le întâmpinați acum Nu trebuie să fie o dificultate semnificativă, alegeți ceva care vi se pare neplăcut, ceva nerezolvat Ar putea fi ceva pentru care ești îngrijorat, o ceartă sau o neînțelegere pe care o ai Obstacole în calea autocompasiunii S-a întâmplat ceva care te-a făcut supărat, jignit, vinovat sau frustrat Dacă nu-ți vine nimic în minte acum, gândește-te la o perioadă din trecutul recent când ai fost speriat, îngrijorat, frustrat, rănit, furios sau vinovat și folosește-l Acum, citește următoarea descriere și apoi exersează exercițiul stând pe o pernă sau pe scaun De asemenea, puteți descărca o înregistrare audio a exercițiului de pe site-ul cărții (folosim verbe imperfective pentru a conștientiza procesul, mai degrabă decât rezultatul final) Acordați atenție modului în care vă așezați pe scaun sau pe podea Observați unde corpul dvs atinge scaunul sau podeaua Pentru un moment, atrageți-vă atenția asupra respirației Fii atent la inhalare Și la expirare Acum, extinzându-ți ușor conștiința, percepe-ți corpul ca întreg Fii atent la orice senzatie care apare, respira cu tot corpul Când ești gata, recreează în minte orice situație care ți-a provocat emoții dificile Acordați atenție emoțiilor specifice care apar și modurilor în care puteți răspunde la acele emoții Și pe măsură ce vă concentrați asupra acestei situații problematice și a răspunsului dvs emoțional, permiteți-vă să deveniți conștienți de orice senzații fizice din corpul vostru pe care le observați fiți conștienți de acele senzații fizice și apoi în mod conștient, dar ușor, direcționați-vă atenția spre zona din corp unde senzațiile sunt cele mai puternice, pregătindu-ne să le îmbrățișeze, invitându-le observând că exact așa este acum și inspiră în această parte a corpului, inspiră și expiră această zonă, explorând senzațiile, urmărind cum intensitatea acestora crește și scade, de la un moment la altul Acum, vezi dacă poți fi și mai înțelegător și mai deschis la orice sentiment, gând sau emoție pe care o trăiești, chiar dacă poate fi neplăcut, spunându-ți timpul DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE din când în când "E în regulă Nu contează ce este, este deja aici Permiteți-vă să vă deschideți " Rămâneți conștienți de aceste sentimente interioare, respirați cu ele, acceptați-le, lăsați-le să existe și să fie așa cum sunt Spune-ți din nou dacă ți se pare de ajutor: "Asta este este aici și chiar acum Nu contează ce este, este deja acolo Permiteți-vă să vă deschideți " Înmoaie și deschide-te către acest sentiment de care ai devenit conștient, ignoră tensiunea și rigiditatea Dacă îți place, poți experimenta și menținerea atenției asupra senzațiilor din corpul tău și asupra senzației de a inspira și expira în timp ce respiri, împreună cu senzațiile tale de la un moment la altul Și când observi că aceste senzații corporale nu îți mai atrag atenția în aceeași măsură, pur și simplu întoarce-ți întreaga atenție asupra respirației și păstrează-o pe ea ca singurul obiect al atenției Și apoi atrage-ți ușor atenția asupra modului în care stai pe scaun, asupra respirației și, când ești gata, deschide ochii Pia s-a certat cu fiica ei adolescente, Aya, cu o dimineață înainte de școală Aya a venit la masa din bucătărie într-un tricou deschis și blugi rupti Pia i-a amintit că acestea erau hainele pe care le purta doar în weekend și nu erau genul de haine pe care le poți purta la școală Aya i-a răspuns furioasă, iar cearta lor s-a încheiat cu ea alergând din cameră țipând: "Te urăsc! Nu-ți pasă deloc!" În drum spre programarea terapeutului ei, Pia a continuat să relueze lupta de dimineață, simțindu-se anxioasă când își amintea expresia furioasă a Ayei, pieptul și stomacul ei strânși Ea s-a trezit îngrijorată de starea de spirit recentă și de pubertate a Ayei și și-a imaginat că conflictul din relația lor se va agrava doar în viitor Pia își tot spunea să lase, să nu-și facă griji, să nu o lase pe Aya să o trateze așa Dar conștiința i-a revenit Obstacole în calea autocompasiunii la acea poză din nou și din nou, în timp ce gândurile obsesive se învârteau în capul ei despre viitorul relației lor Ea i-a spus terapeutului despre ceea ce s-a întâmplat și a fost de acord să exerseze "dificultățile de invitare la vizită" pentru a lucra cu modalitățile ei de răspuns emogrunal După ce și-a petrecut câteva minute respirând din piept și din burtă, deschizându-se la senzațiile fizice de anxietate, strângere și durere pe care le trăia, a simțit senzația de strângere și ochii i se umplu de lacrimi A simțit o tristețe intensă că nu a fost aproape emoțional de fiica ei De asemenea, a simțit o dragoste puternică pentru Kiya și îngrijorare pentru bunăstarea ei În timp ce își repeta "Este deja aici", a simțit că durerea și luptele ei făceau parte din iubirea acestei ființe umane în acest stadiu de dezvoltare Când a deschis ochii, s-a simțit în ton cu tristețea și temerile asociate cu a fi părintele unui adolescent și și-a amintit și de bucuriile care vin din experiență Pe măsură ce ea și Leah își făceau drum, împreună și separat, prin această perioadă dificilă, ea a început să se trateze pe ea și pe Leah cu compasiune Adesea, atunci când ne deschidem experiențele noastre emoționale și le permitem să apară, simțim cu adevărat că ele fac parte din a fi uman și a unei vieți pline și pline de sens Acest exercițiu este o modalitate utilă de a accesa această experiență Mulți dintre oamenii cu care am lucrat au descoperit de-a lungul timpului că doar că repetă fraza "Este în regulă Este aici" îi poate ajuta să nu mai lupte cu aceste emoții și să se deschidă la un sentiment de autocompasiune Folosește acest exercițiu în viața ta atunci când simți că te lupți cu anxietatea sau alte emoții sau că te critici pentru că le ai și vezi ce se întâmplă atunci când îți atenuezi experiența în loc să încerci să ții departe de el DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE Convingerea că autocompasiunea ne va umple cu laude false O parte a opoziției față de ideea de autocompasiune provine dintr-o înțelegere greșită a însăși esența acestui concept De exemplu, s-ar putea echivala autocompasiunea cu conceptul vag, dar clar, de respect de sine și stima de sine Stima de sine are de-a face cu stima de sine sau cu o judecată despre cât de mult ne iubim, ne prețuim sau ne prețuim pe noi înșine, adesea în comparație cu alți oameni Deși acest concept este larg răspândit în societatea noastră, iar mulți pași și eforturi sunt îndreptate spre creșterea stimei de sine, există încă o reacție și o controversă în jurul acestui concept La prima vedere, pare greu de argumentat cu beneficiile de a ajuta oamenii să se simtă pozitivi sau speciali Problema stimei de sine este că aceasta se bazează adesea pe un act, realizare sau aparență Dacă am o echipă de baseball de elită, îmi cumpăr o mașină sport elegantă sau dacă arăt bine, atunci pot avea o stima de sine ridicată Dar dacă îmi închei viața pe o bancă, conduc un jalopy și mă îngraș, atunci stima de sine s-ar putea să-mi scadă Refuzul copilului de a concura în școală și sport a fost motivat de convingerea că, dacă a terminat ultimul în competiția Spelling bee* sau a fost cel mai lent din cursă, acest lucru ar putea interfera cu dezvoltarea stimei de sine a copilului Pe de altă parte, unii susțin că aceste practici duc la o percepție falsă umflată a capacității și la o intoleranță față de luptă sau eșec Cu alte cuvinte, dacă Daniel este lăudat cu generozitate pentru performanța sa, indiferent dacă a depus într-adevăr vreun efort sau a avut vreo abilitate, pentru a-și crește stima de sine, atunci el poate dezvolta adevărate probleme comportamentale și interpersonale Mulți susțin că stima de sine puternică este esențială pentru o viață fericită și de succes, dar cercetările arată rezultate mixte Simțul de sine moderat ridicat * Spelling Bee - o competiție (de obicei pentru copii) pentru a scrie cuvinte, (aprox , traducere) Compasiunea de sine nu este același lucru cu respectul de sine Obstacole în calea autocompasiunii respectul poate fi asociat cu bunăstarea, dar un sentiment umflat al stimei de sine este, de asemenea, asociat cu auto-absorbția, narcisismul și problemele cu viața în societate În schimb, autocompasiunea este atitudinea neclintită pe care o avem față de noi înșine, care nu depinde de realizare, aspect sau comportament Nu necesită autoevaluare, comparație sau judecată Această poziție poate fi menținută prin succes, eșec, laudă și vina Mai mult decât atât, atitudinea plină de compasiune pe care o dezvoltăm pentru noi înșine vine din recunoașterea faptului că nu toți oamenii sunt perfecți și toți suferă Se presupune că suntem de fapt Dezvoltăm o astfel de atitudine cu compasiune nu numai pentru noi înșine, ci pentru toți oamenii atunci când se confruntă cu o astfel de luptă Convingerea că autocompasiunea înseamnă ignorarea sau negarea greșelilor cuiva Unii oameni se tem că autocompasiunea necesită înfrumusețarea realității sau privirea comportamentului cuiva prin ochelari de culoare trandafirie În mod interesant, psihologul Mark Leary a descoperit recent că persoanele cu un nivel ridicat de autocompasiune sunt de fapt mai precise în observațiile și evaluările lor asupra propriului comportament decât persoanele cu niveluri scăzute de autocompasiune El și colegii săi au descoperit, de asemenea, că atunci când oamenii se tratează cu compasiune, sunt mai predispuși să își asume responsabilitatea pentru evenimentele negative și mai puțin probabil să fie copleșiți de angoasa mentală ca urmare a acestor evenimente În mod similar, psihologul Kristen Neff a constatat că studenții cu un sentiment bine dezvoltat de autocompasiune au mai multe șanse să vadă examenele de la jumătatea perioadei eșuate ca o oportunitate de creștere și îmbunătățire și mai puțin probabil să se concentreze pe sentimente negative sau să folosească evitarea ca strategii de adaptare Elevii cu autocompasiune bine dezvoltată DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR CĂTRE AUTOCOMPEȚIEnța sunt, de asemenea, unici prin faptul că sunt mai motivați să învețe prin curiozitate și dorința de a dezvolta abilități, mai degrabă decât nevoia de a-și proteja sau de a crește sentimentul de valoare de sine A te trata cu compasiune înseamnă a-ți recunoaște demnitatea inerentă Teama că autocompasiunea te va transforma într-o persoană leneșă, fără spinare Unii oameni își fac griji că, dacă se tratează cu compasiune, își vor pierde motivația de a munci din greu și de a "face ceea ce trebuie" și, în schimb, vor deveni leneși și mulțumiți Acest răspuns reflectă o credință culturală adânc înrădăcinată că pedeapsa sporește motivația Brian a fost un client de-al nostru care s-a opus cu tărie la ideea că ar trebui să aibă compasiune pentru frica și anxietatea lui El a crezut că o autodisciplină sporită și o hotărâre fermă de a-și înfrunta temerile erau exact ceea ce avea nevoie pentru a merge mai departe cu tratamentul său Brian a făcut o analogie între filozofia rigidă, "fără scuze", pe care a aplicat-o anxietății sale și abordarea sa strictă și autoritară a părinților Brian și-a exprimat adesea părerea că copiii din zilele noastre suferă de o lipsă de autodisciplină care îi expune riscului de a avea probleme de comportament și eșec școlar El a atribuit această problemă în creștere tranziției culturale la parentingul "tot permisiv" și lipsei de voință a părinților de a-și afirma autoritatea și de a-și pedepsi copiii pentru comportamentul nepotrivit De asemenea, Brian credea că lipsa de autodisciplină și "înmuierea" generală a societății noastre au contribuit la creșterea prevalenței anxietății și a depresiei Brian credea că propria lui bătălie cu anxietatea poate fi câștigată cu duritate mentală Dar când nu a reușit să aplice aceste principii propriului său comportament, a fost sceptic cu privire la o altă abordare În ciuda credinței puternice a lui Brian în beneficiile metodelor sale autoritare de părinte, el a observat că avea o relație proastă cu copiii săi și dorea să Obstacole în calea autocompasiunii pentru a le apropia El a recunoscut, de asemenea, că copiii săi s-au comportat prost în mod constant și au avut probleme, în ciuda aderării lui neclintite la regulile de menaj și a urmărit cu rigiditate instrucțiunile cu pedeapsă Părerea lui Brian asupra acestei situații a fost că anxietatea lui l-a făcut să pară slab, iar acest lucru i-a subminat autoritatea părintească La început, a avut convingerea că ar trebui să fie mai aspru cu el însuși și cu copiii săi, dar pe măsură ce frustrarea și disperarea lui Brian creșteau, a fost de acord să ia în considerare alte explicații și soluții Prin practicarea atenției, Brian a devenit mai atent și a devenit mai conștient de comportamentul său și de consecințele acestuia Așa că l-am provocat să folosească aceste abilități pentru a evalua în mod obiectiv acuratețea unora dintre convingerile sale principale de părinți După câteva săptămâni de autoobservare atentă, Brian a descoperit că, deși multe tipuri de pedepse și reținere au avut un efect dorit pe termen scurt, păreau să existe efecte opuse subtile, neplanificate, pe termen lung Copiii lui Brian rareori nu au fost de acord cu el sau i-au pus la îndoială autoritatea atunci când a încercat să le limiteze sau să-și controleze comportamentul acasă, dar s-au comportat prost în mod constant la școală și în situațiile în care tatăl lor nu privea Brian a observat că copiii lui nu păreau să învețe lecțiile pe care încerca să le învețe Deși "au acționat în conformitate cu convingerile sale" în prezența lui, au folosit cu respect limbajul normativ și și-au îndeplinit îndatoririle prin casă, deseori au înșelat, mințit și s-au comportat agresiv la spate La fel ca mulți copii care cresc cu părinți autoritari, copiii lui Brian au fost supărați de pedepse și restricții asupra comportamentului lor și au fost puțin motivați să acționeze în conformitate cu valorile sale atunci când nu erau sub controlul lui În mod paradoxal, cu cât Brian a avut mai multă duritate și critică ca răspuns la comportamentul copiilor săi, cu atât ei creau mai multe probleme Deși inițial a fost sceptic cu privire la stilurile de parenting alternative, Brian a recunoscut că metodele sale DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE se tem că sunt ineficiente și că îi pot strica relația cu copiii Am împărtășit cu Brian o mulțime de dovezi, atât din observarea animalelor, cât și din cercetarea științifică, care arată că recompensarea unui comportament bun este mai eficientă decât pedepsirea comportamentului rău După câteva săptămâni de "capturarea comportamentului bun al copiilor" și consolidarea acțiunilor lor pozitive, Brian a fost impresionat de îmbunătățirea modestă, dar semnificativă a comportamentului lor și de impactul asupra armoniei în afara casei I-am cerut apoi lui Brian să aplice aceeași "minte de începător" și să observe cu atenție efectele autocriticii asupra stării sale emoționale și comportamentului L-am rugat să observe relația dintre amenințări și autocritica ascuțită și motivație și să facă lucrurile După câteva săptămâni de autoobservare, Brian a văzut același tipar ieșind la iveală Deși autoamenințările păreau să-i motiveze comportamentul pe termen scurt, acestea s-au inversat pe termen lung De exemplu, Brian a folosit afirmații negative pentru tine, de exemplu: "Ești gras, leneș și urât și Debbie o să divorțeze de tine dacă nu mergi la sală și slăbești de kilograme înainte de vară" pentru a te motiva să te ridici din pat și să mergi la sala de sport după nopți de insomnie în care era anxios Aceste amenințări tăioase l-au împins să meargă la sală timp de zile la rând, dar în ziua a -a a fost iritat și gata să renunțe Brian nu se putea gândi la exerciții fără să audă judecată și critică, iar acele gânduri au generat tristețe intensă, furie și disperare Copleșit de gânduri și emoții vagi, el a recurs la distragerea atenției ca metodă de auto-liniște și și-a apărat sentimentul de valoare de sine Brian a început să doarmă mult, evitând tot ceea ce este asociat cu exercițiile fizice și un stil de viață sănătos și și-a căutat alinare într-o cupă de înghețată Părinții autoritari își intimidează și pedepsesc copiii , căutând astfel doar sprijin pe termen scurt Autocritica este doar un motivator pe termen scurt Obstacole în calea autocompasiunii repararea, dar și rebeliunea pe termen lung, suferința și evitarea În mod similar, să fii dur și critic cu tine însuți te poate duce undeva, dar, de obicei, se va întoarce înapoi în viitor Un părinte înțelegător încurajează copilul să învețe din greșeli pentru a se îmbunătăți și a crește constant Toate aceste lecții sunt predate cu înțelegere și acceptare, indiferent de circumstanțe Un copil nu are nevoie să câștige dragoste sau muncă pentru a-și arăta valoarea naturală Compasiunea de sine implică o atitudine similară, atingând un echilibru între acceptarea pe tine însuți și a face schimbări și a acționa Copiii părinților înțelegători sunt gata să își asume sarcini dificile și să-și asume riscuri De obicei sunt veseli, curioși și interesați În mod similar, s-ar putea să te simți mai ușor și mai liber și mai pregătit și mai capabil să-ți urmezi valorile dacă te tratezi singur cu intelegere Uneori, oamenii își fac griji că, chiar dacă există un dezavantaj în a fi critic, a fi înțelegător va duce la inacțiune totală și lene Aceasta este o preocupare clară pentru cei dintre noi care ne criticăm constant și o folosim ca motivație Nu am avut niciodată ocazia să punem în practică autocompasiunea și să vedem dacă ne face cu adevărat să încetăm să mai facem lucruri Având în vedere efectele negative ale autocriticii prelungite, nu crezi că merită să încerci o altă cale? Dacă descoperi că ai încetat cu adevărat să faci ceva atunci când te tratezi cu compasiune, poți reveni cu siguranță la critici Dacă descoperiți că autocompasiunea vă face leneș, nu vă faceți griji: este incredibil de ușor pentru noi, oamenii, să cădem din nou în autocritică (r) EXERCIȚIUL Este autocritica motivantă? C Ai încercat să critici, să implori și să forțezi-C să te comporți într-un anumit fel și să te angajezi în || ceva? Petreceți ceva timp observându-vă mental atitudinile, emoțiile și comportamentele DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE Eu sunt Compară sentimentele pe care le ai când te critici și când te tratezi cu compasiune Vezi dacă simți resentimente sau satisfacție atunci când te angajezi în activități care sunt motivate de amenințări sau valori Ți-e teamă că, dacă te tratezi cu compasiune, nu vei mai fi motivat să faci nimic? Practică această atitudine cu tine însuți timp de o zi și vezi dacă într-adevăr încetezi să lucrezi din greu sau să încerci ceva Convingerea că autocompasiunea este egoism Sophia este o rază strălucitoare de speranță și grijă în societatea ei Ea este coordonator voluntar la ciorbă locală, unde ajută la pregătirea și distribuirea meselor calde cetățenilor fără adăpost De asemenea, ea gătește și duce mâncare membrilor bolnavi și aflați în casă ai bisericii ei Sophia organizează excursii pentru a colecta rechizite medicale și produse de îngrijire personală pentru a le livra acelor cetățeni din Honduras și Guatemala care au nevoie de ajutor Ca parte a programului de voluntariat Foster Grandparents*, Sofia predă cursuri educaționale din programul Good Start** copiilor din oraș Cei care sunt admirați și susținuți în mod constant de Sophia și care sunt bucuroși pentru prezența ei, ar fi surprinși să afle despre lupta ei personală cu anxietatea Deși a făcut pași uriași, semnificativi, Sophia continuă să prezinte simptome reziduale ale tulburării de stres post-traumatic după ce a fost martoră la un accident de mașină mortal în urmă cu ani Prietenii și cunoștințele Sophiei ar fi și mai surprinși de cât de aspru se judecă ea însăși Sophia alungă eluțiile dureroase din ea însăși, deoarece le consideră stupide, ' De la începutul anilor ' În secolul al XX-lea, administrația lui L Johnson a dezvoltat și lansat două programe menite să implice persoanele în vârstă în voluntariat Printre acestea se numără și programul "Bunici adoptivi" Centrele Head Start oferă programe educaționale pentru copiii cu vârste cuprinse între și ani, precum și oportunități și servicii extinse de sprijin pentru familie Programul a fost dezvoltat la New York Obstacole în calea autocompasiunii tulburătoare și banală, mai ales în comparație cu suferința trăită de oamenii pe care îi ajută Ea consideră terapia un capriciu și refuză să accepte o recomandare de la medicul ei, chiar și atunci când acesta își exprimă îngrijorarea cu privire la efectele ascunse ale tulburărilor de somn și ale excitării excesive asupra sănătății ei fizice De asemenea, Sophia refuză să asculte CD-uri audio cu exerciții de mindfulness oferite de un prieten grijuliu Sophia nu poate găsi o scuză pentru a-și face timp pentru ea însăși când sunt atât de mulți oameni în preajmă care au nevoie de ajutorul și sprijinul ei Abia după un accident de mașină minor pe șosea, care a rezultat din cauza faptului că Sophia a adormit la volan, în timp ce conducea prietenii acasă, după o zi lungă de voluntariat, s-a gândit cu adevărat la potențiala importanță de a avea grijă de ea însăși Uneori, oamenii rezistă ideii de autocompasiune pentru că văd că sunt tratați cu bunătate și grijă ca fiind egoist Cultura ne învață pe mulți dintre noi să punem nevoile altora înaintea nevoilor noastre Interesant este că acest instinct trebuie să aibă și o bază biologică Pe lângă răspunsul luptă-fugă-înghețare, există dovezi că oamenii, în special femeile, au grijă (au grijă de ceilalți) și ajută (se alătură altora) atunci când se confruntă cu stres Psihologul Shelley Taylor a emis ipoteza că stresul este declanșat de hormonul oxitocină, care motivează comportamentul de îngrijire și social Așa cum răspunsul luptă-zbor-înghețare la o situație înspăimântătoare poate fi atât defensiv (când este confruntat cu un bandit înarmat), cât și dăunător (când este confruntat cu un superior), există atât avantaje, cât și dezavantaje în îngrijirea/ajutorarea Comportamentul grijuliu poate reduce anxietatea și întări relațiile, dar dacă suprasolicitam sau ne epuizăm în acest proces, eforturile noastre vor fi compromise A avea grijă de tine prin autoajutorare și autocompasiune este o condiție prealabilă pentru îngrijirea și sprijinirea celorlalți Să analizăm avertismentul, care spune că în cazul unei pierderi de presiune în cabină în timpul călătoriei cu avionul, este necesar să DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR ÎN Drumul spre COMPASIA DE SINE Am dori să ne punem o mască de oxigen mai întâi pentru noi înșine și apoi pentru copiii noștri Și în timp ce părinții tind să se gândească mai întâi la nevoile copilului, suferința de lipsă de oxigen este probabil să reducă eficiența părintelui Convingerea că comportamentul tău nu merită să fie tratat cu compasiune Concepția conform căreia bunătatea și grija de sine sunt egoiste este strâns legată de o altă barieră în calea autocompasiunii - concepția că nu o merităm Există două versiuni ale acestei credințe Primul sugerează că propriile noastre slăbiciuni, situațiile în care am făcut alegeri proaste și comportamentul prost nu merită să fie tratate cu compasiune Mulți observă că greșesc în mod intenționat și rănesc pe alții Drept urmare, bunătatea de sine, blândețea și acceptarea par nemeritate Katya și-a părăsit recent soțul Troy și copilul lor de luni pentru a începe o relație cu Max, bateristul trupei de la barul în care Katya lucra ca chelneriță Ea i-a povestit în lacrimi prietenului ei și persoanei de încredere, Sadi, toate greșelile ei recente, când a ajuns la casa lui în căutarea unui loc de cazare Relația dintre Katya și Troy a devenit din ce în ce mai tensionată de la nașterea copilului lor Gina Katya a fost constant îngrijorată de capacitatea ei de a fi un părinte bun și a căutat constant confirmarea acestui lucru de la Troy, chiar și în decizii minore, cum ar fi dacă și-a îmbrăcat copilul pentru vreme Ea a ascuns secretul că frica, dorul și epuizarea fizică pe care le simțise de când s-a născut Gina erau răspunsuri anormale care reflectau incapacitatea ei înnăscută de a fi părinte Katya era îngrijorată că Troy era dezgustată de modul în care și-a revenit și de cercurile întunecate de sub ochi și l-a acuzat că are aventuri cu alte femei Ea a devenit, de asemenea, obsedată de ideea că costurile financiare ale unui copil cresc în mod constant și nu a returnat apelurile zilnice de la creditori care au cerut plata imediată Obstacole în calea autocompasiunii Troy a început să facă schimburi suplimentare la serviciu și, deși Katya știa că au nevoie de bani, a devenit din ce în ce mai singură și stresată de responsabilitățile noului ei rol Katya a încercat să participe la grupul de copii "Mama și Eu", sperând că acest lucru îi va ușura sentimentul de izolare Dar din momentul în care a intrat, a știut că se simțea deplasată acolo Multe dintre femei erau îmbrăcate de parcă ar fi mers la prânz la clubul de țară, în pantaloni kaki îngrijiți și o cămașă cu nasturi Katya își trase hanoracul murdar, care sărise peste talia blugilor ei decolorați, în timp ce căuta grupul unui potențial prieten Toate aceste femei erau atât de calme, fericite și competente, încât ea nu se încadra în cercul lor În drum spre casă, Katya s-a oprit la un bar care avea pe fereastră un semn "Ajutor necesar" A fost angajată pentru această slujbă și a angajat un vecin care să aibă grijă de ea câteva nopți pe săptămână, cât și ea și Troy lucrau Katya abia aștepta să iasă din casă și îi plăcea să vorbească cu clienții ei, deoarece îi lua mintea de la griji Dar în curând principala ei motivație a fost să-l vadă pe Max I-a plăcut imediat și și-a scos rapid și și-a aplecat verigheta în buzunar când el s-a apropiat de ea Timp de o săptămână, au petrecut câteva ore împreună la casa lui Max în fiecare noapte după muncă Katya era chinuită de vinovăție pentru că era o mamă rea, era chinuită și de trădarea soțului ei, dar Max era ca un balsam care îi potoli toate temerile și gândurile critice O lună de trăit așa și și-a părăsit slujba fără să-i spună lui Troy, ca să poată petrece mai mult timp cu Max Katya se simțea ca o zombie, trezindu-se cu Dusina în fiecare dimineață pentru că era epuizată și uneori după o noapte de petrecere A tras un pui de somn ore întregi, în timp ce Gina era "prinsă" în țarcul ei, doar cu televizorul aprins pentru a o distra și mângâia Uneori, Katya se trezea brusc din zgomotul unei mașini care mergea pe alee și își dădea puțin seama că nu hrănise sau nu schimbase scutecul Ginei de dimineață DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE În curând, anxietatea, stresul și vinovăția de a duce o viață secretă au devenit imposibile pentru Katya Ea i-a scris lui Troy o notă în care spunea că îl părăsește pentru totdeauna și l-a lăsat pe Dokin cu o dădacă Neștiind ce altceva să facă, Katya s-a repezit la casa lui Sadie pentru sprijin (exerciți Compasiunea și comportamentul rău Care a fost reacția ta la povestea Katya? Ce poți spune despre felul în care a tratat-o pe Troy și pe fiica ei mică? Crezi că Katya s-a tratat cu autocompasiune? De ce crezi asta? Ce rol ar putea juca autocompasiunea în a pune Katya pe calea cea bună? Katya s-a comportat adesea în așa fel încât să fie egoistă și să-i rănească pe cei din jur Vinovația ei de a trăda Troia și de a-și neglija propriul copil nu poate fi negata Katya este pe deplin responsabilă pentru acțiunile ei și pentru alegerea pe care a făcut-o Merită ea compasiune? Pare să acționeze dintr-o poziție de autocompasiune? Dacă Katya ar fi făcut o altă alegere, ar fi fost mai ușor să o trateze cu compasiune Este foarte dificil să treci în rolul de părinte, mai ales dacă ai resurse personale, sociale și financiare limitate Mulți părinți noi se simt copleșiți, resentiți, furioși, disperați și rușinați la un moment dat Cu toate acestea, nu toți părinții încep să se comporte într-un mod atât de dăunător Unii oameni pot reacționa la această poveste cu gândul că Katya nu s-a limitat prea mult, punându-și propriile nevoi mai presus de nevoile altora și vor fi siguri că Katya nu merită compasiune De fapt, când Sadi a început să confirme unele dintre sentimentele Katya, ea a răspuns cu furie, plângându-se că este o creatură jalnică care nu merită iertare sau înțelegere Oricât de paradoxal ar părea, dar poate că Katya nu poate simți compasiune pentru emoțiile și reacțiile ei clare față de rolul de părinte, ceea ce îi exacerbează comportamentul problematic Dacă Katya ar putea accepta ce Obstacole în calea autocompasiunii Oamenii cărora le lipsește autocompasiunea oscilează adesea între ura de sine și îngăduința de sine toți noii părinți se simt nesiguri și conflictuali în acest rol din când în când, și-ar respecta corpul pentru misiunea miraculoasă de a avea un copil și de a naște, și-ar acorda timp pentru recuperare fizică și ar fi conștienți de stresul real pe care presiunea financiară îl aduce altora cupluri, poate că ar fi fost mai puțin obligată să se comporte așa cum sa comportat Dacă Katya s-ar fi tratat cu compasiune, poate că ar putea fi tolerantă cu emoțiile ei dureroase Poate că nu ar fi fost forțată să caute dragoste și confirmare pe lângă Compasiunea de sine o poate ajuta pe Kate să-și repare și să meargă mai departe Dacă Katya acționează presupunând că este dreaptă și demnă și că toți oamenii sunt imperfecți și capabili să facă greșeli, va deveni mai dispusă să-și recunoască greșelile, să-și asume responsabilitatea pentru acțiunile sale și să facă alegeri în conformitate cu valorile ei În schimb, dacă Katya se simte intimidată de orice gânduri, emoții sau acțiuni care nu sunt prea de dorit, va continua să facă tot ce poate poate pentru a evita tristețea, anxietatea sau vinovăția Oamenii cu deficiență de autocompasiune oscilează adesea între auto-ura și auto-indulgență Se convinge și se pedepsesc până când nu mai suportă, caută distragerea atenției sau fug Compasiunea de sine nu ne permite să scăpăm de comportamentul rău Nu pledează și nu justifică un comportament inacceptabil sau inadecvat În schimb, autocompasiunea, sau înțelegerea faptului că nu suntem ființe perfecte, ne permite să facem propriile greșeli și să le corectăm Compasiunea de sine ne poate ajuta să evităm comportamentul "rău", pentru care apoi ne vom pedepsi DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE Exercitarea minții defensive Ia-ți un moment și gândește-te la o problemă cu care te confrunți sau la ceva care nu-ți place la tine (de exemplu, "uneori bârfesc despre alții") Acum vine cu o afirmație exagerată despre tine în legătură cu problema sau comportamentul (de exemplu, "Sunt cea mai proastă bârfă din lume, nu pot avea încredere în secrete și mă bucur de atenția pe care o primesc atunci când vorbesc despre nenorocirile altora") Repetați afirmația exagerată de mai multe ori și vedeți cum reacționează mintea la ea Adesea, pe măsură ce dezvoltăm abilitățile de mindfulness, mintea noastră va răspunde într-o manieră defensivă (de exemplu, "Stai puțin, nu sunt așa de rău") Gândurile incredibil de negative despre noi înșine pot evoca răspunsuri defensive sau chiar scuze, mai ales când suntem "contopite" cu gândurile noastre Dar conștiința funcționează și invers Gândește-te la o calitate care îți place la tine (de exemplu, "Sunt un bun prieten") Întărește din nou afirmația (de exemplu, "Sunt cel mai amabil, mai generos, cel mai perfect prieten pe care îl poți avea") Adesea, mintea noastră reacționează negativ atunci când ne străduim pentru moderație (de exemplu, "Ok, ești de fapt un prieten destul de bun, dar cum rămâne cu problema aia de bârfă?") Apropo, poate fi de ajutor să încerci să "moderezi" atât afirmațiile exagerate, pozitive, cât și negative S-ar putea să descoperi că, pe măsură ce privești fiecare gând cu curiozitate, mintea ta va reacționa mai puțin emoțional Când faci loc unor gânduri exagerate, ești mai puțin obligat să reacționezi la ele EXERCIȚI Propria experiență cu compasiune Compasiunea de sine începe cu presupunerea că toți oamenii sunt valoroși și demni, indiferent de caracteristicile sau realizările lor fizice In orice caz, Obstacole în calea autocompasiunii eu Nu, suntem bombardați cu mesaje contradictorii Părinții, profesorii, șefii, prietenii, mass-media și societatea în general ne învață că femeile ar trebui să fie slabe și frumoase, bărbații ar trebui să fie înalți și musculoși, că A este singurul rating acceptabil, că trebuie să faci o echipă de stele, și fii bun, fără griji, optimist și prietenos, astfel încât să fii luat pentru o persoană Pe măsură ce practicați mindfulness așa cum este descris mai jos, acordați-vă un moment pentru a reflecta la mesajele personale pe care le-ați primit de-a lungul vieții despre valoarea dvs de sine A sugerat cineva sau a subliniat în mod explicit că stima de sine depinde de aspectul sau realizările tale? Următorul exercițiu poate fi descărcat de pe site-ul cărții Începe prin a fi atent la modul în care stai Observați unde corpul dvs atinge scaunul sau podeaua Apoi mutați-vă ușor conștientizarea către respirație Observă unde în corpul tău îl simți Acordați atenție senzațiilor în timp ce inspirați și expirați Pe măsură ce mintea ta se stabilește în momentul prezent, permite să apară gânduri și amintiri care se referă la mesajul pe care l-ai primit despre valoarea ta de sine Imaginați-vă în diferite situații și relații, fiți atenți la ceea ce ați văzut, ce ați spus, cum ați fost tratați Acordați atenție senzațiilor din corpul vostru, orice tensiune sau rigiditate și recunoașteți gândurile pe măsură ce vă trec prin minte Urmăriți-vă emoțiile pe măsură ce apar și se dezvoltă în timp Observați orice judecăți pe care le puteți avea sau doriți să îndepărtați gândurile dureroase Doar acordă-ți atenție experienței tale și fii curios și înțelegător cu privire la ceea ce experimentezi DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE tortura Rămâneți cu orice gânduri și imagini care vă atrag atenția și observați-le așa cum sunt Privește-te ca un observator al tot ceea ce ți s-a învățat sau spus și tratează-te cu înțelegere atunci când experimentezi aceste gânduri, imagini și emoții Când ești gata, readuceți-vă atenția asupra respirației și a momentului prezent înainte de a deschide ochii Mulți oameni se luptă cu atenția pentru că, pe baza cunoștințelor și a experiențelor din trecut, nu se simt demni de autocompasiune Poate că ai păreri contradictorii despre demnitatea ta Într-o zi sau în anumite situații simți că te tratezi cu înțelegere, iar alteori nu Poate te poti intelege si te consola cand te simti trist de moartea unei persoane dragi, dar este inacceptabil sa fii trist cand colegii nu te-au invitat sa mergi la cina cu ei Îndoielile sau gândurile contradictorii despre ideea de autocompasiune sunt comune Nu trebuie să te simți demn sau valoros pentru a te trata cu compasiune Ceea ce este necesar este disponibilitatea și dorința Ca răspuns la gândul "Nu merit autocompasiune", puteți folosi toate abilitățile care au fost prezentate în această carte În loc să creadă în conținutul acestui lucru gânduri, o puteți urmări, lăsați-o să fie prezentă și tratați-o cu înțelegere: "Desigur, am astfel de gânduri și sentimente Această idee a stimei de sine scăzute este adânc înrădăcinată în mine " Și poți decide să te angajezi în activități care sunt valoroase pentru tine în prezența acestui gând Poți să te gândești: "Nu merit să fiu tratat cu amabilitate" și totuși să te tratezi cu bunătate La fel ca și voința, autocompasiunea este o atitudine pe care o adoptăm Nu trebuie să simțim autocompasiune sau să credem că compasiunea este răspunsul Fiecare cititor are ceea ce are nevoie pentru a începe Compasiunea de sine necesită doar voință Nu trebuie să te simți demn Strategii care vizează direct trata-te cu compasiune de acum incolo Poate fi dificil și va necesita dedicare și practică, dar toți avem această abilitate Tot ce este nevoie este un salt de credință Strategii care vizează direct dezvoltarea autocompasiunii Pe parcursul acestei cărți, ți-am oferit informații care sperăm că te vor ajuta să dezvolți autocompasiunea Am descoperit că de multe ori doar amintindu-ne că reacția noastră este umană și de înțeles ne poate ajuta să ne simțim mai plini de compasiune față de noi înșine Când putem vedea că emoțiile noastre sunt neclare și înțelegem de ce sunt, adesea putem fi mai blânzi cu noi înșine, indiferent cât de intense sunt acele reacții Practicarea unei game complete de exerciții de mindfulness poate ajuta, de asemenea, la dezvoltarea autocompasiunii În special, credem că exercițiul de "invitare a dificultăților în vizită" ne poate ajuta să fim mai blânzi cu experiențele noastre și să fim mai buni cu noi înșine Exercițiul de mai jos poate ajuta și la dezvoltarea autocompasiunii în momentele în care gândurile noastre sunt cele mai importante EXERCIȚI Observarea conștientă a gândurilor autocritice Acesta este un exercițiu pe care îl poți practica atunci când observi că ești aspru sau autocritic De asemenea, puteți descărca o înregistrare a exercițiului de pe site-ul cărții <!?• Începe prin a fi atent la modul în care stai Observați unde corpul dvs atinge scaunul sau podeaua Apoi, readuceți-vă ușor atenția asupra respirației Observați unde simțiți respirația în corpul vostru Fii atent la felul în care te simți când te simți ІЪ DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE inspira si expira Poți simți respirația în burtă, în piept, în fundul gâtului, în nări Doar lasă-ți conștiința să se stabilească acolo în timp ce simți că respiri Când conștiința ta se "instalează" în acest moment, îndreaptă-ți atenția către gândurile autocritice pe care le ai cât de bine puteți, urmăriți-le fie ca cuvinte care cad pe frunzele purtate de curent, fie ca cuvinte proiectate pe un ecran de film Deși te poți simți atras să judeci aceste gânduri, să le schimbi conținutul sau să le îndepărtezi, pur și simplu recunoaște-le prezența și permite-le să fie așa cum sunt Acum vedeți dacă puteți asocia aceste gânduri ascuțite și critice cu orice sursă Poate că aceste cuvinte tăioase vin de la fostul tău partener Poate că un prieten ți le-a spus din furie Sau le-ai auzit de la copii când erai la școală Poate că acest mesaj a venit de la părinții tăi Vezi dacă poți "auzi" voci diferite spunând asta Șeful tău se plânge de performanța ta Mama ta se ceartă cu tine despre greutatea ta În loc să vezi aceste gânduri ca parte a caracterului tău, încearcă să le privești ca pe plângeri sau insulte din partea altora Puteți chiar să vizualizați oameni care vă trimit mesajele lor toxice Fii curios și observator pentru câteva minute, vezi cum gândurile tale îți atrag atenția, ca agenții de publicitate dintr-un program de televiziune, concurând între ei pentru atenția ta și încercând să te convingă de veridicitatea mesajului lor Fiecare gând te atinge și concurează pentru atenția ta ca o cameră plină de copii mici care au nevoie de atenție Când sunteți gata, aduceți-vă conștientizarea înapoi la respirație și deschideți ochii Strategii care vizează direct Uneori, chiar dacă încercăm tot posibilul să ne tratăm cu compasiune, îi putem trata pe alții cu mai multă bunătate sau iertare, cum ar fi un prieten, un frate, un părinte, un copil sau chiar un animal de companie iubit Deși poate părea ciudat la prima vedere, aceste relații pot fi folosite ca bază pentru modul în care reacționezi la propriile gânduri, emoții sau senzații D^korgia a avut o relație puternică și iubitoare cu sora ei mai mică, Maya Când Maya se reproșează pentru ceva ce a făcut, Djkorgia răspunde de obicei cu bunătate, dragoste și calm De exemplu, Maya a sunat-o pe Georgia, disperată și aproape plângând, și a spus că se teme că soțul ei Derek ar putea să o înșele Ea este-kalaulikii a încercat să prevină separarea Maya a recunoscut că se simțea slabă și dependentă Ea ar dori să rămână rece și rece și greu de atins pentru a-l face pe Derek să dorească să-și continue relația cu ea Rușinată și rușinată, Maya i-a mărturisit Georgiei că a folosit parola lui Derek pentru a-i accesa e-mailul și contul EasyBook în căutarea dovezilor infidelității sale Georgia a justificat mai întâi experiența Mayei: "Bineînțeles că vrei ca cineva să te iubească și să se simtă special Cu toții vrem să ne conectăm cu cineva și ca această conexiune să fie puternică Doar pentru că vrei să fie la fel, nu înseamnă că ești slab sau dependent de bărbați", chiar dacă Dkorgia nu a aprobat acțiunile surorii ei, a înțeles că nu sunt un defect fatal în caracterul surorii ei Ea a ajutat-o cu dragoste și înțelegere pe Maya să-și vadă greșelile și a încurajat-o să le corecteze pe măsură ce mergea mai departe: "Aveți dreptate că atât conectarea la contul lui EasyBook, cât și citirea e-mailurilor lui era un semn de neîncredere Indiferent dacă te înșală sau nu, aceste acțiuni nu sunt potrivite pentru persoana care vrei să fii Este firesc să-ți fie frică să nu pierzi această relație și să vrei să o previi, dar nu-i poți controla comportamentul dacă vrea cu adevărat să se despartă DEPĂȘIREA DIFICULTĂȚILOR PE Drumul spre COMPASIA DE SINE Dacă începi să acționezi cu disperare, cel mai probabil te vei simți mai rău În schimb, concentrează-te pe ceea ce poți controla și pe persoana care vrei să fii Ce vrei să-i spui lui Derek? Din păcate, când a fost vorba de propriile sentimente și comportament, Georgia a fost mai rigidă și mai puțin iertătoare I-am rugat să-și imagineze cum i-ar răspunde Mayei dacă și-ar observa reacțiile critice sau critice față de ea însăși - și să vorbească singură în același mod în care ar vorbi cu sora ei Deși această metodă i s-a părut ciudată pentru Georgia la început, de-a lungul timpului ea a reușit să dezvolte noi moduri de a reacționa la ea însăși (și la acțiunile ei) ^ Dacă ești ca noi, s-ar putea să te gândești: "Bine, uneori îi tratez pe alții cu compasiune, dar alteori pot fi la fel de răutăcios, morocănos și critic cu ei" Bun venit în rasa umană Nu este neobișnuit să-i tratăm pe alții cu judecata și criticile (cel puțin pentru unii oameni, sau din când în când) cu care ne tratăm uneori S-ar putea să descoperi că, pe măsură ce dezvolți o atitudine mai deschisă și mai plină de compasiune față de tine însuți, devii și mai tolerant față de slăbiciunile altora Ideea este că nu trebuie să fii Maica Tereza pentru a obține autocompasiune Modelați-vă reacția față de dvs pe baza momentelor în care ați arătat grijă și înțelegere față de ceilalți Sau folosește un model de relație pentru a te ghida Imaginile pe care le utilizați trebuie să fie relevante și fezabile pentru dvs personal Îți poți baza comportamentul pe creșterea unui personaj fictiv din romanul tău preferat, pe bunătatea pe care prietenul tău o arată partenerului său, pe modul eficient și inspirator în care un manager își tratează subalternii sau chiar să o construiești pe baza baza ideii dvs despre relația dintre o personalitate religioasă importantă și adepții săi Orice lucru care va funcționa pentru tine personal Strategii care vizează direct Dezvoltarea unei atitudini de autocompasiune este extrem de dificilă și înșelător de simplă Acest lucru este dificil din toate motivele despre care vorbim în acest capitol O mare parte din experiența noastră de învățare întărește ideea că meritul de sine trebuie câștigat, că critica ascuțită și necruțătoare ne construiește caracterul și ne motivează să reușim Și totuși, soluția pare să fie să faci un simplu salt de credință V-am sfătuit deja să opriți remorcherul cu un monstru sau anxietate, iar acum vă invităm să nu mai încercați să dovediți că sunteți demn de compasiune În schimb, vă rugăm să plecați de la presupunerea că încă din momentul nașterii sunteți o persoană demnă de iubire, acceptare și înțelegere Nu trebuie să-ți demonstrezi valoarea când ești bebeluș și nici nu trebuie să o demonstrezi acum În schimb, există o presupunere că toți oamenii merită compasiune Nu există nicio îndoială că toți facem greșeli, uneori incredibil de distructive Cu toate acestea, dacă suntem caritabili și ne permitem să trăim emoțiile pe care oamenii le trăiesc și să facem greșelile pe care le fac oamenii, avem și puterea de a aduce contribuții mici și mari prietenilor, familiei, colegilor și comunităților noastre Imaginați-vă că, în loc să vă concentrați toată energia pe a vă dovedi valoarea, ați fi liber să trăiți o viață împlinită Desigur, intenția de a practica autocompasiunea nu înseamnă că ne vom trata așa tot timpul Acest aspect al conștientizării, ca și conștientizarea în sine, este un proces căruia toți trebuie să-i acordăm atenție, din nou și din nou și din nou Cu toții ne vom judeca și ne vom critica reflexiv, indiferent cât de mult am dezvolta autocompasiunea Dar fiecare moment oferă o nouă oportunitate Când observați că apar judecăți de valoare care sunt lipsite de un răspuns plin de compasiune, ați făcut un prim pas important spre a deveni conștient de tipurile de reacții pe care le aveți ca răspuns la experiențele voastre Apoi, vezi dacă poți avea compasiune pentru faptul că te lupți cu această luptă Și, dacă, în schimb, te trezești să-ți judeci lipsa de autocompasiune (ca toată lumea DEPĂȘIREA PROVOCĂRILOR CARE AUTOCOMPASIUNEA noi, din când în când), vedeți dacă puteți accepta asta cu compasiune Și dacă, în schimb, te judeci pe tine însuți pentru că te judeci pe tine însuți, încearcă să fii plin de compasiune și pentru asta Și așa mai departe În orice moment, putem întrerupe acest ciclu de autocritică, să înțelegem că toți suntem oameni și că nimic uman nu ne este străin, să înțelegem cât de natural reacționăm la dificultăți în moduri care nu pot decât să înrăutățească totul în timp Uneori ne ia mai mult să ne schimbăm decât alții, iar asta face, de asemenea, parte din a fi uman Vezi ce vei descoperi când vei începe să folosești autocompasiunea în momentele dificile din viața ta Rețineți că acest lucru este posibil chiar și în acele momente când pare complet imposibil Pentru noi, aceasta face parte dintr-o călătorie de-a lungul vieții de creștere și descoperire Rămâi deschis când apar dificultăți Căutarea și creșterea care vine cu o abordare conștientă a vieții este un proces pe tot parcursul vieții Pe măsură ce revedem aceste principii de-a lungul vieții noastre, găsim în mod continuu noi modalități de a ne activa emoțiile, de a înceta să mai încercăm să evităm suferința și de a trăi o viață mai împlinită și mai plină de sens Sperăm că veți face același lucru Anxietatea și frica sunt stări emoționale naturale care vin și pleacă atunci când te confrunți cu provocări, profiti de oportunități și asumi riscuri Voi, ca și noi, puteți spera să faceți descoperiri conștiente pe parcurs, vom avea dificultăți care ne vor provoca dorința de a evita, refuza și închide În astfel de cazuri, este posibil, ca și noi, să descoperi, din nou și din nou, că te-ai abătut de la calea conștientă a ființei și că trebuie să te întorci din nou la ea Acest capitol oferă câteva idei despre cum puteți continua să urmați această cale de viață, chiar și atunci când vremurile devin grele Dacă citiți această carte pentru prima dată, credem (și am menționat acest lucru în introducere) că poate fi foarte util să revizuiți anumite capitole, astfel încât să puteți aplica mai pe deplin conceptele despre care credeți că vă vor ajuta să depășiți anxietatea Acesta poate fi momentul potrivit pentru a reveni și a reciti capitolele anterioare dacă simți că ești nemișcat CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA au dificultăți în a ajunge la o stare de pregătire (capitolele și ) sau încă se luptă cu emoțiile "înnorate" (capitolele b, și ) Uneori, pregătirea este mai ușor de dezvoltat prin identificarea exactă a ceea ce contează cel mai mult pentru noi, astfel încât să putem vizualiza muntele din fața noastră în timp ce ne mișcăm prin mlaștină, uneori poticnindu-ne și tulburându-ne fețele; capitolele și vor fi utile de revizuit pentru a vă clarifica valorile Dacă nu ați început încă practica regulată de mindfulness sau nu ați trecut prin toate exercițiile, efectuarea exercițiilor și practicilor din fiecare capitol poate fi o modalitate sigură de a profita la maximum de această carte pentru viața ta Sau s-ar putea să vă simțiți pregătiți să reflectați la ceea ce ați învățat din această carte și la modul în care puteți continua pe calea de creștere și dezvoltare pe care ați început-o deja Dacă da, vă rugăm să citiți mai departe! Elena practică mindfulness de luni acum Ea s-a retras în fiecare dimineață pentru a practica mindfulness, pentru a se concentra pe respirație sau pentru a asculta sunete și a încercat să fie conștientă de experiențele ei de-a lungul zilei Îi plăceau acele momente de dimineață în care se retragea (pentru antrenament), deși mintea ei fulgera adesea gânduri despre ceea ce trebuia să facă în timpul zilei și îi era greu să-și îndrepte atenția înapoi la respirație sau la sunetele din jurul ei Ea s-a trezit judecându-se pentru practica ei "rea" de concentrare atentă, dar și-a amintit că trebuia să exerseze să se trateze cu compasiune și că era firesc să întâmpine dificultăți încercând să "încetinească" mintea ei "ocupată" Ea a descoperit că această practică a ajutat-o să-și înceapă ziua simțindu-se mai puțin afectată de anxietate și stres decât înainte Totuși, ea încă a observat că în timpul zilei avea sentimente și gânduri tulburătoare Într-o zi a trebuit să facă o prezentare pentru o slujbă În timpul antrenamentului ei de dimineață, mintea ei a trecut în mod constant la subiectul prezentării, repetând ceea ce va spune, anticipând întrebările care i-ar fi puse Rămâi deschis când apar dificultăți Oameni De fiecare dată când observa acest lucru, își ghida ușor conștiința înapoi la respirație, imaginându-și că atenția ei era un cățeluș antrenat să meargă (la toaletă) pe hârtie, pentru a fi ghidat ușor înapoi la hârtie de fiecare dată când fugea Când a mers cu metroul până la serviciu, era conștientă de toate gândurile anxioase pe care le avea, precum și de senzația de greutate în piept și de uscăciune în gât în așteptarea prezentării Deși a condamnat aceste moduri, reacții și a avut gânduri că, datorită practicii ei de mindfulness, nu ar mai trebui să reacționeze în acest fel, a reușit să se raporteze la experiența ei cu compasiune și înțelegere și să recunoască că acestea erau destul de naturale reacții pentru fiecare persoană la situații importante În timp ce stătea în fața colegilor ei, a început să se simtă amețită și a leșinat Obiceiurile familiare au preluat controlul, iar atenția ei s-a redus la manifestările ei fizice de anxietate Elena a apreciat aceste senzații ca fiind periculoase și a încercat să împiedice dezvoltarea lor A avut dificultăți în a-și aminti ceea ce încerca să spună și a trebuit să-și cerceteze notițele pentru a afla de unde a rămas Mâinile îi tremurau și își simți fața îmbujoră de culoare Când au apărut gânduri critice familiare ("Arăt ca un ticălos", "Toți se întreabă de ce sunt în această poziție dacă nu pot să fac nici măcar o propoziție coerentă", "Nu suport"), ea a putut să vadă că erau doar gânduri și că nu ar trebui să se atașeze de ele Elena a inspirat și a lăsat atenția să se extindă Ea a recunoscut cu simpatie prezența anxietății, și-a amintit că are informații pe care dorea cu adevărat să le împărtășească colegilor ei și s-a concentrat pe această acțiune bazată pe valori După ce Elena și-a susținut cu succes prezentarea, s-a simțit epuizată, dar mulțumită de realizare Totuși, când un coleg a întrebat-o dacă ar dori să iasă la prânz, ea a refuzat imediat fără ezitare După ce a plecat, Elena și-a amintit intenția de a crește interacțiunile sociale la locul de muncă, pentru că prețuia legătura cu oamenii și nu CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA suficient Ea a început să se critice pentru că a ratat o oportunitate de a efectua o acțiune valoroasă pentru ea și și-a amintit din nou să se trateze cu compasiune și să recunoască că evitarea instinctivă este o reacție firească, mai ales când te simți epuizat Și-a rezervat câteva minute pentru o pauză de trei minute la birou, apoi și-a mâncat conștient sandvișul înainte de a-și reorienta atenția asupra sarcinilor zilei Ca compensație, ea și-a luat asupra sa să-și invite colega la cină a doua zi Fiecare dintre noi experimentează schimbări în moduri diferite, iar procesul de schimbare pentru tine poate decurge într-un mod cu totul special, totul depinde de experiența ta personală din trecut, de relația ta cu anxietatea și alte emoții, de tensiunea sau încărcarea actuală din tine viața și despre cât de mult timp ai dedicat exercițiilor și practicii din această carte Poate că tocmai ați început să observați o ușoară schimbare în modurile tale obișnuite și anxioase de a răspunde la viață, așa cum a făcut Elena Vă rog să nu credeți că ceva este în neregulă După cum am spus, este nevoie de mult timp pentru a dezvolta și a înrădăcina obiceiuri de anxietate și evitare, iar a duce o viață atentă, interesantă este un proces, nu un scop Dacă te-ai luptat cu anxietatea de mult timp, atunci acesta este doar începutul unei călătorii plăcute și pline de sens Doar pentru că nu există o schimbare semnificativă sau drastică în viața ta în acest moment, nu înseamnă că nu vei vedea schimbări semnificative pe măsură ce mergi mai departe Elena a început să-și schimbe modurile obișnuite de a reacționa și să se simtă mai flexibilă Pe măsură ce ea continuă să exerseze și să aplice abilitățile ei nou dobândite, aceste schimbări se vor intensifica și vor deveni și mai vizibile Pe de altă parte, dacă viața ta este deosebit de dificilă în acest moment, atunci chiar și cele mai mici schimbări îți pot părea foarte încurajatoare și, pe măsură ce evenimentele din viață se dezvoltă, s-ar putea să observi schimbări și mai dramatice Poate că, pe măsură ce citiți această carte, vă puteți da seama că ați dori să vă ajute cineva Rămâi deschis când apar dificultăți Aplicați aceste principii în viața voastră Este foarte util să folosim serviciile unui terapeut atunci când încercăm să schimbăm obiceiurile de lungă durată de a răspunde într-un anumit mod (vezi Introducerea pentru sugestiile noastre despre cum să găsim un terapeut) &jin a fost în practica formală și informală a mindfulness de câteva săptămâni și face lucruri valoroase pentru el în multe domenii ale vieții sale Înainte de a începe practica, a încercat să-și controleze emoțiile și și-a limitat viața, astfel încât să nu fie plăcută A simțit constant tensiune și anxietate într-un moment în care a încercat să țină totul "sub control" De când a început să practice mindfulness în mod regulat și să acorde atenție, mai degrabă decât să ignore, experiențele sale interioare, Jin și-a dat seama cât de limitată era viața lui A observat un sentiment de singurătate și dorința de a stabili o conexiune emoțională semnificativă cu cineva, așa că a început să caute un însoțitor pe un site de întâlniri Prin utilizarea abilităților de concentrare atentă în timpul întâlnirilor sale de echipă, el a observat că deseori are idei care merită împărtășite, dar rămâne tăcut de teamă că ideile sale nu vor fi acceptate A început să-și împărtășească ideile în timpul întâlnirilor Dickin s-a simțit mulțumit de noua sa implicare în propria sa viață, deși se simțea mai îngrijorat înainte de întâlniri sau când a fost primul care a vorbit într-o întâlnire El a fost capabil să accepte anxietatea ca parte a unei vieți împlinite De fiecare dată când a apărut anxietatea, a practicat mindfulness și a observat că atunci când a încercat să fie prezent în situație, mai degrabă decât să o evite, anxietatea s-a diminuat în timp Poate că tu, ca și Gene, ai făcut deja unele schimbări majore în viața ta, mergând către ceea ce ai încercat să evitați făcând lucruri care sunt în concordanță cu valorile tale Nu fi surprins dacă uneori pari mai anxios decât înainte, când viața ta era mai limitată Este incitant să participi pe deplin, într-un mod nou, chiar dacă în cele din urmă este plin de satisfacții Noi sperăm asta CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA Abilitățile de mindfulness pe care le dezvoltați vă pot ajuta să vedeți acest disconfort și anxietate ca ceva care vine și pleacă mai degrabă decât o stare permanentă sau un semn că ceva nu este în regulă Unii oameni observă imediat schimbări mai semnificative și simt că s-ar afla într-un loc nou, captivant, ceea ce îi face să spere că aceste schimbări vor dura pentru totdeauna și că lupta din trecut s-a încheiat Suzanne a descoperit că, după săptămâni de exersare a conștientizării, clarificarea valorilor și angajarea în activități pe care le prețuia, rareori simțea anxietatea socială care fusese anterior o piedică uriașă în viața ei Ea a practicat zilnic exerciții de yoga și mindfulness și a putut percepe contextele sociale în mod conștient și înțelegător, iar acest lucru i-a permis să interacționeze cu ceilalți cu inima deschisă, în ciuda gândurilor autocritice care apăreau uneori Ea a descoperit că noile ei legături i-au adus atât de multă satisfacție, încât i-a fost ușor să-și mențină acest nou obicei de implicare socială, care era radical diferit de activitățile ei anterioare Ea a sperat că anxietatea socială și evitarea au trecut Dacă simțiți așa, bucurați-vă de momentul prezent, dar din nou, citiți-ne gândurile despre cum să păstrăm impulsul atunci când apar problemele inevitabile Sau s-ar putea să fii undeva la mijloc - plin de speranță, dar și de teamă că aceste schimbări nu vor dura, sau că vei uita ceea ce ai învățat Fiecare dintre aceste poziții include speranță pentru viitor Rezumând ceea ce ați învățat Când clienții noștri sunt gata să încheie terapia, ne facem întotdeauna timp pentru a-i ajuta să facă un bilanț a ceea ce a avut un sens special pentru ei în munca pe care am făcut-o împreună, astfel încât să poată folosi în viața ulterioară ceea ce îi ajută și să revină Rămâi deschis când apar dificultăți să faci asta întotdeauna când vremurile sunt grele Principalele principii pe care le-am luat în considerare sunt prezentate mai jos Citiți-le și gândiți-vă la semnificația specială a fiecăruia dintre ele pentru dvs personal Poate că există metafore specifice (cum ar fi metafora mlaștină, sau ideea de a vâsli la suprafață pentru a prinde un val mare), exerciții de mindfulness, fraze (cum ar fi "aruncă frânghia" sau "e deja aici") care răsună cu situatia ta Fă-ți timp pentru a le nota în caiet, astfel încât să te poți referi la ele atunci când trebuie să-ți reamintești ce a funcționat pentru tine în cazul în care ai nevoie de mai mult ajutor în viitor G Rezumând principiile principale din carte Deci, din cartea noastră ați învățat: • Tehnici cu ajutorul cărora îți poți crește concentrarea asupra momentului prezent și îți poți limpezi mintea: - conștientizarea de sine (observarea gândurilor, senzațiilor și emoțiilor); - concentrare conștientă (concentrarea pe observații non-critice ale experienței reale care au loc în acest moment); - o atitudine cu bunătate și înțelegere față de propria experiență, care ajută la clarificarea acesteia • Cum să "întoarceți" emoțiile tale mai degrabă decât să "întoarceți" de la ele sau să încercați să le controlați: - emoțiile și gândurile (care au primit o evaluare pozitivă și negativă) fac parte din esența unei persoane, ne oferă informații importante; - încercările de a controla gândurile și sentimentele se pot întoarce înapoi și pot crește nivelul de suferință, ne fac emoțiile "înnorate" și greu de înțeles; OYYY! RĂMÂȚI DESCHIS CÂND Apar dificultăți - că îți crește disponibilitatea de a accepta toate gândurile, sentimentele și senzațiile corporale, poate deschide mai multe alternative în viața ta; - abilitatea de a recunoaște gândurile ca gânduri și sentimentele ca sentimente și de a le vedea cum apar și dispar, mai degrabă decât să le acceptăm ca adevăr, ne poate crește gradul de pregătire • Să fii ghidat de valori în comportamentul tău îți va îmbogăți viața: - Ai scris despre ceea ce contează pentru tine în relații, muncă/școală/gestionarea gospodăriei și activități de îngrijire personală și sociale; - Te-ai hotarat sa te angajezi intr-un anumit mod de viata; - Ați învățat despre importanța concentrării pe valori și pe proces, și nu doar pe obiective și rezultate; - Ai început să alegi acțiuni în viața de zi cu zi, mai degrabă decât să reacționezi la situații, gânduri și sentimente Conștientizarea, disponibilitatea și acțiunea bazată pe valoare sunt toate concepte prin care puteți continua să lucrați Sunt un proces, nu obiective care trebuie atinse sau finalizate Faceți din mindfulness o parte integrantă a vieții tale De-a lungul cărții, am vorbit despre o mare varietate de exerciții de mindfulness, de la respirație la imagini până la poezie Deloc surprinzător, oamenii preferă de obicei anumite tipuri de exerciții Cel mai probabil ați descoperit că unele exerciții La fiecare câteva săptămâni, încearcă un exercițiu pe care nu l-ai făcut în mod regulat pentru a aplica mintea de începător în practica ta și pentru a continua procesul de autoexplorare și autodezvoltare Faceți din Mindfulness o parte integrantă a vieții voastre Evaluările de mindfulness sunt utile și exersați-le tot timpul când credeți că alții nu se potrivesc experienței dvs Vă recomandăm să rămâneți la practicile pe care le găsiți utile și să le utilizați în mod regulat, dar să folosiți și alte practici din când în când Acest lucru vă va ajuta să aplicați mintea începătorului în practica dvs , astfel încât să nu devină un obicei atât de mecanic încât să încetați să vă deschideți cu adevărat și să vedeți momentul actual cu ochi limpezi în procesul de practică Diferitele exerciții pot deveni o sursă de noi provocări sau observații care vor sprijini constant procesul de concentrare conștientă Așa că la două săptămâni, sau o dată pe lună, încearcă un exercițiu pe care nu-l faci în mod regulat pentru a vedea ce descoperi De asemenea, recomandăm practici cheie pentru scopuri specifice: • Concentrarea atentă asupra respirației este o bază excelentă, o practică accesibilă pe care o poți folosi atât formal, cât și informal și care este disponibilă în orice moment • Răgaz (capitolul ) este o variantă bună a acestei practici și vă poate ajuta să observați când se face o tranziție de la o activitate la alta, sau când vă simțiți confuz sau deranjat • Controlul asupra corpului tău poate fi incredibil de util pentru gestionarea stresului, mai ales că stresul fizic poate face emoțiile neclare O versiune scurtă de mindfulness care se concentrează pe senzațiile fizice (Capitolul ) vă poate ajuta să observați când nivelul de stres crește Și dacă practicați în mod regulat relaxarea musculară progresivă (Capitolul ), aceasta vă poate ajuta, de asemenea, să vă reduceți nivelul general de stres și să reduceți cantitatea de emoții vagi • Când reacțiile tale emoționale te confundă sau reacția ta pare RĂMĂȚI DESCHIS CÂND Apar dificultăți Dacă ești mai puternic decât o cere situația, concentrarea atentă asupra emoțiilor sau a senzațiilor fizice (capitolele și, respectiv, ) poate ajuta la clarificarea emoțiilor și reacțiilor • Când gândurile îți trec foarte repede sau te simți încurcat în ele, îți recomandăm să exersezi exercițiul în care îți "schimbi" mental gândurile pe un nor, frunze sau ecran de televizor (așa cum este descris în capitolul ) Astfel de practici te vor ajuta să dezvolți o relație cu gândurile tale ca separat de tine și te vor ajuta să vezi gândurile care vin și pleacă, mai degrabă decât să te simți forțat să reacționezi la ele • Dacă descoperiți că întâmpinați dificultăți în a răspunde flexibil la o situație și că vă așteptați la același lucru de la fiecare situație, mai degrabă decât la modul în care se va desfășura, atunci practici precum concentrarea atentă asupra sunetelor sau recepția alimentelor cu atenție vă pot ajuta să reproiectați mintea începătorului, astfel încât să poți arunca o privire nouă asupra circumstanțelor din viața ta • În momentele dificile sau când încercați să dezvoltați o stare de pregătire, o citire atentă a exercițiului "Casa pentru oaspeți" (Capitolul ) sau practica "invitarii dificultăților la vizită" (Capitolul ) ar trebui să fie deosebit de utile • În cele din urmă, meditația cu imaginea unui munte (capitolul ) te poate ajuta să te conectezi cu forța și stabilitatea ta interioară, chiar și în mijlocul incertitudinii și schimbării Desigur, acestea sunt doar câteva dintre exercițiile formale de mindfulness care vă sunt disponibile și doar vă împărtășim gândurile despre cum v-ar putea fi utile Cel mai important, ar trebui să reflectați asupra propriei experiențe și să decideți ce a funcționat pentru dvs la un anumit moment sau în anumite circumstanțe Fă-ți timp să te gândești la asta și notează-ți observațiile într-un caiet, astfel încât să poți Faceți din Mindfulness o parte integrantă a vieții voastre ați putut să vă întoarceți la ei atunci când doriți să alegeți un exercițiu pentru practică În această etapă, este posibil să fi dezvoltat deja obiceiul de a practica mindfulness și ai deja o idee despre ceea ce funcționează cel mai bine pentru tine După cum arată exemplele menționate mai sus, puteți face exerciții formale în fiecare zi (șezând, mers, făcând yoga, tai chi sau altă formă de arte marțiale) sau de mai multe ori pe săptămână Puteți face o practică informală în mod regulat și o practică formală mai rar, dar totuși în mod regulat Sau poate încă încerci să găsești practica potrivită pentru tine Dacă întâmpinați probleme în a efectua această practică în mod regulat, poate doriți să găsiți un sprijin extern, cum ar fi o clasă obișnuită de yoga sau un grup de meditație sau un grup de prieteni cu care să exersați săptămânal, astfel încât să puteți face din mindfulness un obicei parte a vieții tale De asemenea, puteți alege semne care vă vor reaminti să vă continuați regulat practica informală, cum ar fi să acordați atenție respirației ori de câte ori sună telefonul, sau la un semafor roșu, sau într-un lift sau când copilul plânge, astfel încât revenit la momentul prezent De asemenea, poate fi util să exersați regulat mindfulness pe măsură ce treceți de la o activitate la alta (de exemplu, în drum spre serviciu, în drum spre o întâlnire, în drum pentru a vă ridica copiii de la școală) Dacă mindfulness-ul nu a devenit încă o parte integrantă a vieții tale, fă-ți timp să te gândești la strategii care pot ajuta practica regulată a mindfulness-ului să-și găsească drumul în viața ta de zi cu zi și notează câteva idei în caiet Încercați să implementați unele dintre ele în următoarele câteva săptămâni și apoi reveniți la listă dacă nu credeți că acele idei au funcționat bine Amintiți-vă, dacă nu puteți face ca practica formală de mindfulness să facă parte din viața ta chiar acum, mai există oportunități pentru a face practică informală RĂMÂNȚI DESCHIS CÂND Apar dificultăți A face din mindfulness o parte naturală a vieții tale de zi cu zi este important pentru a te ajuta să susții schimbările pe care le-ai făcut deja și să continui procesul de creștere pe care l-ai inițiat deja în timp ce citești această carte O abordare blândă a vieții plină de înțelegere și conștientizare vă va ajuta: • Recunoașteți tendințele naturale de a vă îndepărta de emoții și, în schimb, învățați să "le faceți față" • Recunoașteți răspunsurile emoționale vagi și clarificați-le, astfel încât să puteți auzi informațiile pe care vi le oferă emoțiile, dar să faceți totuși alegeri cu privire la acțiunile pe care să le întreprindeți • Reduceți numărul de încercări automate de a vă controla emoțiile, ceea ce duce doar la o suferință crescută • Faceți o alegere în favoarea acțiunilor bazate pe valori în loc de evitarea obișnuită, astfel încât să trăiți o viață împlinită, plină de un sens special Pentru majoritatea dintre noi (oricât am exersa) este ușor să uităm și să "aluneci" în ciclul frivolității Faptul că avem o rutină specifică, obișnuită, ne ajută să ne amintim să aducem atenția în viața noastră de zi cu zi Alte memento-uri pot fi de asemenea utile Am (L R ) lucruri pe birou la școală și figurine acasă și la școală pe care le asociez cu practica mindfulness De fiecare dată când văd aceste lucruri, mă întorc la momentul prezent și îmi amintesc să fiu blând și înțelegător cu privire la conștientizarea mea Mă ajută să păstrez o prezență a atenției în zilele aglomerate, când există multe răspunsuri care împiedică Citirea unei cărți despre mindfulness poate ajuta, de asemenea La sfârșitul cărții, am oferit o listă de referințe pe care noi și persoanele cu care am lucrat le consideră utile Poate doriți să citiți unele dintre ele, mai ales într-un moment în care simțiți că vă îndepărtați de practica de mindfulness dintr-un motiv oarecare De asemenea, poate fi util să reveniți la înregistrările audio ale exercițiilor, Faceți din Mindfulness o parte integrantă a vieții voastre disponibil pe site-ul cărții dacă practica ta obișnuită de mindfulness a încetat Deși exersarea de unul singur, fără înregistrări audio, poate face ca practica să se simtă mai deplină, iar exercițiile de înregistrare vă pot ajuta să "respirați viața" în practica dvs atunci când vă "eludă" Fiți conștienți de declanșatoarele și comportamentele dvs În timp ce lucrați la exercițiile din această carte, este posibil să fi învățat și ceva nou despre răspunsurile voastre emoționale Prin observare și atenție în viața de zi cu zi, cel mai probabil ați observat anumite situații, gânduri, sentimente sau emoții care duc la reacții puternice, vagi, sau că există anumite situații în care sunteți înclinat în mod special să evitați ceva și să nu participați la viata ta Poate ai început să devii mai conștient de răspunsurile automate pe care le ai ca răspuns la anxietate - autocritică, disperare, distragere a atenției Fă-ți timp să reflectezi la ceea ce ai învățat și la ceea ce crezi că te va ajuta să mergi mai departe Poate fi util să faci o listă cu aceste cunoștințe - indicațiile pe care le-ai primit care te ajută să trăiești o viață împlinită și plină de sens, semnalele pe care le-ai recunoscut care indică faptul că ești reactiv sau că emoțiile tale sunt neclare și situațiile care sunt cel mai probabil să ducă la un ciclu anxietate (deci poate doriți să exersați atenția înainte, în timpul și/sau după) Că scrieți totul chiar acum, vă va ajuta în , sau luni, când veți încerca să vă amintiți ce ați găsit util în această carte În viețile noastre ocupate, poate fi greu să ne amintim fiecare lecție importantă învățată când există atât de multe alte lucruri care ne captează atenția Dacă scrieți lecțiile pe care le-ați învățat despre modul în care mindfulness vă ajută în acest moment, vă va fi de ajutor luni mai târziu, când pur și simplu nu vă puteți aminti ceea ce ați învățat RĂMÂNȚI DESCHIS CÂND apar dificultăți Rămâneți conectat la o viață bazată pe valoare A trăi viața în conformitate cu valorile tale este, de asemenea, ceva asupra căruia ne îndreptăm atenția din când în când Vechile noastre obiceiuri de a evita durerile de inima, de a acționa reflexiv, mai degrabă decât intenționat și de a ignora ceea ce contează cel mai mult pentru noi, pot reveni în momente de aglomerație sau stres deosebit De asemenea, ceea ce contează pentru noi se poate schimba de-a lungul timpului, așa că revizuirea fiecărui domeniu al vieții și identificarea a ceea ce este important pentru noi ne poate ajuta* să continuăm să facem lucruri care au sens și se aliniază cu valorile noastre Dacă îți faci timp în fiecare săptămână sau două pentru a revizui ceea ce ai scris despre valorile tale sau a reciti capitolele și , vei putea rămâne conectat la ceea ce contează pentru tine, astfel încât să poți face alegeri în viața de zi cu zi care vor aduce satisfacție și te îmbogățește Flux și reflux natural în schimbarea vieții noastre Cercetările (și experiența de viață) arată în mod clar că, deși se pot face schimbări semnificative în multe aspecte ale vieții (cum ar fi anxietatea, depresia, consumul de droguri, tulburările de alimentație), nu ne vom îndepărta niciodată complet de vechile noastre obiceiuri și ne putem aștepta la ele să reapară, mai ales în perioadele de stres sau schimbări Deși acest lucru poate fi descurajator, nu trebuie să fie așa De fiecare dată când vechile noastre obiceiuri reapar, avem ocazia să revizuim tot ceea ce am învățat, să reaplicăm abilitățile pe care le-am învățat și să generăm schimbări din nou și din nou Iar modificările pe care le-am făcut deja vin mai repede atunci când le examinăm De fapt, dacă descoperim devreme semne ale vechilor obiceiuri, ne putem întoarce foarte repede pe drumul cel bun dacă ne revizuim cunoștințele din trecut Acceptarea conștientă a recăderilor le poate împiedica să se repete Faceți din Mindfulness o parte integrantă a vieții voastre Una dintre cele mai importante lecții pe care le-am învățat pentru a susține câștigurile și schimbarea este să răspundem proactiv la orice semn de revenire la vechile obiceiuri, mai degrabă decât să ne simțim frustrați de pierderea câștigurilor obținute Cercetările au arătat că o recidivă, cum ar fi revenirea insomniei, un atac de panică sau anxietatea excesivă, nu duce neapărat la recidivă sau devine o problemă cronică În schimb, recidiva face parte din procesul de schimbare Dacă privim aceste manifestări ca pe o parte naturală a vieții în evoluție și ca pe o reamintire că dorim să revizuim abilitățile pe care le-am dobândit și lecțiile pe care le-am învățat, astfel încât să putem reaplica această abordare la o situație nouă, putem reveni la punctul în care am fost până la această recădere și am continuat procesul de creștere Desigur, este firesc să ne simțim descurajați la început dacă pare că am pierdut ceea ce am realizat sau "ne-am încălcat cuvântul" Fiți atenți la gândurile și sentimentele care apar, inclusiv la judecățile negative de valoare de sine pe care probabil să le aveți și fiți amabil cu dvs - acest lucru vă va ajuta să mergeți mai departe și să vă aplicați abilitățile într-un nou context Irina avusese episoade de atacuri de panică, precum și o teamă semnificativă că va apărea un nou atac, iar acest lucru i-a limitat semnificativ viața Ea a făcut schimbări semnificative făcând față mai degrabă decât să se îndepărteze de experiențele ei, prin extinderea conștientizării sale, creșterea gradului de pregătire și alegând să acționeze pe baza valorilor Ea a descoperit că, atunci când a putut trata simptomele de panică ca răspunsuri naturale ale corpului care ar trece în timp și nu a putut răspunde la mesajul de amenințare pe care îl transmiteau, atunci a devenit mai puțin frică de ele și au început de fapt să scadă atât ca frecvență, cât și ca intensitate După câteva luni în care și-a "extindet" viața pentru a putea petrece mai mult timp cu prietenii ei și cu cei pe care îi iubește, ea RĂMÂNȚI DESCHIS CÂND Apar dificultăți pentru a face față noilor provocări (de depășit) la locul de muncă și pentru a participa la viața comunității sale într-un mod care este important pentru ea, a trecut câteva luni fără un singur atac de panică Apoi, într-o zi, a întârziat la serviciu și a trebuit să sări peste micul dejun și să fugă să ia autobuzul Pe măsură ce s-a strecurat în autobuzul aglomerat, ritmul cardiac i-a crescut și respirația a devenit mai superficială și mai rapidă Ea a simțit o strop de frică familiară, deoarece simptomele ei erau urmate de gânduri că va leșina și că nu ar putea evita situația Aceasta a fost urmată de anxietate la gândul că toate realizările ei au fost pierdute și că a ajuns de unde a venit de fapt Ea a coborât la următoarea oprire și s-a simțit profund ușurată că nu mai era în aceeași situație, a sunat-o la serviciu și a spus că este bolnavă și s-a întors acasă În următoarele câteva zile, a avut mai multe atacuri de panică și a început din nou să-și limiteze viața și să se gândească ce să facă acum cu faptul că a revenit la "eul anxios" de multă vreme O prietenă bună a Irinei a insistat să iasă într-o seară, iar în timp ce mâncau, prietena a rugat-o pe Irina să-i spună lucruri care au ajutat-o cu simptomele ei de panică în trecut Deși Irina nu a vrut să se gândească la abordarea pe care a folosit-o pentru că acum se îndoia de utilitatea ei, a început să-i spună prietenei ei ce își amintea Când a povestit cum a reușit să observe panica, când a aflat despre ciclul anxietății și cum reacțiile ar putea transforma emoțiile clare în emoții vagi și pe cele neclare și mai intense, Irina și-a dat seama că în ultimele luni s-a obișnuit atât de mult cu existența ei lipsită de anxietate, încât a uitat că scopul tuturor era să trăiască o viață viață plină și scapă de atacurile de panică De fapt, ea a continuat să aibă atacuri de panică în primele luni, dar le-a putut percepe mai degrabă drept răspunsuri ale corpului ei decât semne că trebuie să-și schimbe viața În absența simptomelor de panică, ea nu a avut ocazia să practice această reacție pentru mai mulți Faceți din mindfulness o parte integrantă a vieții tale săptămâni, ca urmare, ea a uitat de această abilitate și a revenit la obiceiul ei anterior de a se evita și a se limita Ea a decis să se întoarcă la noile obiceiuri dobândite și să-și "conecteze" din nou viața De asemenea, a început să practice mindfulness în timp ce făcea duș în fiecare dimineață, iar acest lucru a ajutat-o să continue să învețe să-și îndrepte atenția asupra oricăror senzații care apar și să fie mai bine pregătită pentru simptomele ocazionale de panică pe care le-ar putea întâlni Din acel moment, Irina a observat în continuare semne aleatorii de panică, care erau mai severe și mai frecvente în perioadele de stres sau lipsă de îngrijire personală, cu toate acestea, a putut continua să trăiască o viață împlinită și nu a experimentat nicio recidivă a tulburării de panică Este natura umană să prefere calmul față de anxietate, fericirea față de disperare și compasiunea față de furie Indiferent cât de des practică fiecare dintre noi "acceptarea cu bun venit" a tuturor emoțiilor noastre, așa cum am sugerat în exercițiul Pensiunii (sau de câte ori unii dintre noi scriem despre asta!) - cu toții ne străduim să trăim emoții plăcute și vom fi alarmat de aparitia unei emotii negative Și uneori vom exacerba această reacție judecându-ne pe noi înșine pe emoții sau reacții și/sau limitându-ne viața Am dezvoltat aceste obiceiuri de-a lungul anilor și vor reapărea din când în când Nu există nicio modalitate de a feri de aceste reacții; tot ce putem face este să le observăm, să ne minunăm de cât de rezistente sunt aceste obiceiuri și să ne aducem ușor înapoi într-o poziție de pregătire și acceptare Și putem face această întorsătură în orice moment - în momentul în care apare reacția noastră negativă și evitarea, la câteva ore după ce se întâmplă, câteva zile sau săptămâni mai târziu, sau chiar câțiva ani mai târziu În orice moment avem ocazia să ne amintim că acest mod de a fi nu funcționează pentru noi și că ne-am dori să găsim unul nou care să ne deschidă mai multe oportunități în viață Desigur, dacă ne amintim mai devreme, "călătoria înapoi" devine mai rapidă și mai ușoară Dar toți suntem capabili și de călătorii mai complexe Noi doar RĂMÂNȚI DESCHIS CÂND Apar dificultăți trebuie să faci primii pași, care sunt să observi [emoțiile] și să te întorci spre ele Semne prin care putem dori să reevaluăm abilitățile de Mindfulness și acțiunile valoroase Ceea ce urmează este o descriere a semnelor că ar putea fi timpul să vă întoarceți în practica de mindfulness și viața condusă de valori Este posibil să observați, de asemenea, unele semnale care sunt mai specifice pentru dvs În caiet, notează oricare dintre acestea care se aplică în cazul tău, precum și orice semne speciale pe care le-ai observat în propria ta viață Când aceste semne apar în viața ta, găsește modalități de a readuce practica regulată a mindfulness în viața ta sau reînnoiește-ți practica actuală, explorează ceea ce este important pentru tine și începe să iei conștient acțiuni bazate pe valori în toate domeniile vieții tale • Simțirea unui nivel crescut de anxietate generală sau neliniște • Anxietate cu frecventa sau intensitate crescuta • Senzație generală de "epuizare" și epuizare • Sentimente de izolare și excludere • Reacțiile emoționale neclare devin mai frecvente și mai intense • Te simți limitat în viața ta - ca și cum nu ai avea libertatea de a alege sau flexibilitatea de a face alegeri • Să te simți împovărat sau exploatat • Pierderea constantă a oportunităților de a socializa sau de a te angaja în activități care reflectă valorile tale, deoarece ești prea ocupat sau obosit • Prezintă în mod constant comportamente de evitare, cum ar fi somnul excesiv, vizionarea televizorului, navigarea pe internet și consumul de alimente nesănătoase • Te gândești constant că lucrurile s-ar îmbunătăți dacă ai elimina asta e un obstacol Când evenimentele plăcute și neplăcute din viață sunt prezente(tm) Când evenimentele plăcute și neplăcute din viață prezintă o problemă Cu toții ne confruntăm cu provocări în a duce o viață conștientă, bazată pe valori, atunci când viața noastră se schimbă Uneori este surprinzător că chiar și evenimentele pozitive din viață, cum ar fi angajamentul față de un partener, mutarea la un nou loc de muncă sau a avea copii, ne schimbă viața în moduri care pot duce la mai multă anxietate, îngreunează să trăim în conformitate cu valorile noastre în fiecare zonă și va necesita ajustare Cineva ale cărui eforturi sunt îndreptate spre găsirea unor relații semnificative și angajate, de exemplu, și-ar putea imagina că viața ar deveni imediat mai ușoară dacă acele relații ar fi oficializate Dar, alături de bucuria și plăcerea pe care o astfel de relație le poate aduce, necesită și atenție constantă și acțiune intenționată În plus, timpul dedicat acestei relații poate duce la schimbări în alte domenii ale vieții, cum ar fi îngrijirea de sine, prieteniile și munca Atunci când ne confruntăm cu schimbări în viețile noastre, poate fi util să revizuim principiile enumerate în această carte și să revizuim unele dintre sarcini (în special cele care vă cer să vă scrieți toate valorile), astfel încât să putem continua să trăim vieți împlinite și îmbogățite Te poate ajuta să rămâi pe drumul cel bun făcându-ți timp pentru a reevalua fiecare domeniu al vieții tale, clarificând valorile din fiecare și alegând noi acțiuni care se potrivesc circumstanțelor tale de viață schimbate După cum am discutat în capitolul , echilibrul dintre domeniile vieții poate fi deranjat și inegal uneori (de exemplu, dacă ai o nouă relație, s-ar putea să te concentrezi atât de mult pe ea încât relațiile tale cu prietenii sau cu serviciul vor avea de suferit puțin) , dar în timp, implicarea în toate domeniile vieții în funcție de ceea ce este important pentru tine va contribui la un sentiment general de scop și bunăstare Ajustări similare se fac atunci când un cuplu are primul copil Deoarece acesta este un plus extrem de semnificativ pentru viață, aspecte ale relației lor care Chiar și schimbările pozitive pe care ni le dorim ne pot abate din cursul și necesită o regândire conștientă a valorilor noastre și a acțiunilor pe care alegem să le întreprindem în domenii importante ale vieții noastre RĂMÂNȚI DESCHIS CÂND APARE DIFICULTĂȚIILE, care odată erau ușor de întreținut, ar putea necesita acum mai multă concentrare și grijă Modificări mai subtile pot apărea în timp (când copilul intră într-o nouă perioadă de dezvoltare) și poate fi util să verificați din când în când toate domeniile vieții pentru a vă asigura Xia că trăiești exact viața pe care ai ales-o și nu reacționezi în mod reflex la schimbarea circumstanțelor O schimbare a tiparelor noastre de comportament, chiar și a celor pozitive, este, de asemenea, probabil să perturbe rutina pe care am stabilit-o pentru practicarea mindfulness-ului Când m-am implicat (L R ) serios cu bărbatul care acum este soțul meu, am fost la studioul meu de yoga de sau ori pe săptămână Această practică regulată m-a ajutat să fiu atent la activitățile zilei Când am început să mă hotărăsc să petrec serile cu Josh în loc să merg la studio, mi-a devenit mai dificil să mențin un antrenament regulat În cele din urmă, am început să fac meditație dimineața (chiar dacă întotdeauna am crezut că trezirea devreme dimineața nu va funcționa niciodată pentru mine) Cu toate acestea, în fiecare semestru, când programul meu școlar se schimbă, am nevoie de ceva timp să mă "topesc" în noua rutină Practica informală și mementourile sunt utile în acest timp - faptul că scriam o carte despre mindfulness a ajutat foarte mult Când se va termina, va trebui să caut noi memento-uri! Evenimentele semnificative care ne dezechilibrează pot interfera serios cu intenția noastră de a trăi conștient, ghidați de valorile noastre Când trăim un eveniment tragic, cum ar fi o boală sau o rănire (a noastră sau a unei persoane dragi), când ne pierdem un loc de muncă sau când cineva pe care-l iubim moare, viața noastră este semnificativ perturbată Sau *s-ar putea să experimentăm câteva evenimente minore stresante- Când evenimentele plăcute și neplăcute din viață prezintă de legături care ne vor crește sentimentul general de anxietate și stres Presiunile stresului financiar, emoțional și fizic necesită timpul și atenția noastră Mulți dintre noi avem momente în care, cel mai probabil, uităm ceea ce am învățat și cădem din nou în vechile obiceiuri - încercând să ne distragem atenția de la durere mâncând, bând, muncind, ne uităm la televizor sau făcând altceva care poate aduce o ușurare dar nu ne îmbunătățește viața De exemplu, eu (L R ) am un obicei învățat de a ignora imediat tot ceea ce știu despre a avea grijă de mine atunci când viața mea devine stresantă și haotică Inutil să spun că mă trezesc târziu, mănânc prost și nu fac exerciții fizice nu îmi eliberează stresul Totuși, îmi ia încă câteva zile să observ că am revenit la acest tipar de comportament și durează mai mult să-l schimb Uneori, însă, îmi pot aminti acest obicei și încep să mă concentrez pe a avea grijă de mine de îndată ce viața devine dificilă Acest lucru are ca rezultat să-mi gestionez viața mai eficient, indiferent de provocările cu care mi se înfățișează viața Cu cât abilitățile noastre de mindfulness sunt mai dezvoltate, cu atât mai repede ar trebui să observăm când ne alunecăm înapoi la vechile obiceiuri Uneori, oamenii se luptă cu întrebarea cum ne poate ajuta mindfulness în fața unor astfel de factori de stres severi Îndoiala și scepticismul ne pot face dificil să găsim timp să exersăm abilitățile de mindfulness în momente în care viața este deja plină de sarcini și responsabilități Și, până la urmă, cum poate ajuta respirația cu dificultățile financiare sau poezia cu boli grave? Când lucrăm cu clienți care se confruntă cu aceste probleme, prima noastră reacție este simpatia și înțelegerea sinceră Viața este grea, nedreaptă și imprevizibilă, iar pierderile, accidentele, rănile și bolile aduc o mare durere Din păcate, deși, în mod înțeles, dorim să schimbăm ceea ce a fost deja făcut, alegerea pe care o avem, cel puțin la un moment dat, este adesea să luptăm împotriva durerii și să facem RĂMÂNȚI DESCHIS CÂND VIN DIFICULTĂȚIILE O durere clară este neclară sau tratați-o în mod conștient Practica mindfulness nu poate afecta direct aceste evenimente și situații care schimbă viața pe care ne dorim atât de disperat să le controlăm Dar este o modalitate de a fi amabil și grijuliu față de tine în fața adversității și de a te ajuta să aduci o oarecare claritate în situațiile confuze și întrebările adesea fără răspuns Și dacă există acțiuni pe care trebuie să le luăm, nu pentru a schimba evenimentul, ci pentru a reacționa la el, mindfulness ne poate ajuta să o facem cu atenție și într-un mod care să fie în concordanță cu valorile noastre Când cineva pe care îl iubim se îmbolnăvește cronic sau moare, suntem în mod natural foarte triști și/sau frică Chiar și atunci când am aflat că ne putem confrunta cu o asemenea gamă de experiențe emoționale, emoțiile atât de puternice se pot simți atât de copleșitoare în această situație încât credem că nu le putem suporta și trebuie să încercăm să ne suprimăm sau să evităm durerea Aceeași reacție este comună cu experiențele traumatice, cum ar fi un atac sau un dezastru natural Cu toate acestea, aceste emoții nu pot fi complet suprimate sau evitate S-ar putea să descoperim că distracția sau evitarea ne ajută uneori, dar aflăm și că este necesar să facem dreptate durerii pe care o simțim într-un fel O văduvă îndurerată poate descoperi că a merge la o comedie cu prietenii este ceva care îi permite să ia o pauză de la tristețe, astfel încât să o poată privi în față mai târziu în acea seară O persoană care a suferit abuz sexual poate evita intenționat să-și dezvăluie experiențele cuiva care comentează indiferent despre incest sau poate refuza o invitație de a viziona un film cu scene explicite de violență Cu toate acestea, văduva și supraviețuitorul vor descoperi că există momente în care chiar trebuie să se îndrepte către durerea pe care o trăiesc și că, folosind abilitățile dezvoltate prin exercițiile noastre, se pot confrunta cu emoții și mai dureroase Înțelegerea de sine și atenția sunt incredibil de utile atunci când se confruntă cu durerea profundă; de fapt, mulți oameni recurg la această practică doar pentru că nu sunt ai noștri Atunci când evenimentele plăcute și neplăcute din viață sunt prezente există vreo altă modalitate de a răspunde cu succes la acest tip de durere, răspunzând în același timp la emoții mai puțin intense, ei au reușit să distragă efectiv atenția de la ele Uneori, pierderile sau traumele oferă un context în care este și mai ușor să trăim viața conform valorilor noastre, deoarece ele subliniază ceea ce contează cu adevărat pentru noi Moartea ne poate aminti de importanța de a ne trăi viața în timp ce avem șansa Când familia și cei dragi se reunesc în fața unei probleme, le poate aminti importanța relațiilor și poate îi poate ajuta să uite orice diferențe sau să renunțe la vechile ranchiuni Cu toate acestea, există momente în care durerea noastră provoacă o dorință firească de a limita și de a evita, aceste experiențe ne pot face să simțim că nu are rost să ne alegem acțiunile, sau că trebuie să renunțăm la conexiuni pentru a evita mari pierderi pe viitor Încercările noastre de a evita stresul ne pot face să fim mai reactivi, emoțiile noastre devin neclare și avem mai multe șanse să facem lucruri pe care nu alegem cu adevărat să le facem, ceea ce ne poate face viața dificilă și stresantă Faptul că ne întoarcem la neînțelegeri minore și intrăm într-o stare de furie la diferite insulte poate aduce o ușurare momentană și ne poate distrage atenția de la profunzimea durerii noastre, așa că începem să ne certăm și să ne certam mai degrabă decât să fim triști și speriați Toate acestea sunt moduri naturale de a răspunde la pierderi și dureri și se pot întâmpla oricăruia dintre noi, chiar dacă ne-am angajat să trăim o viață plină de sens și valori Totuși, din nou, în orice moment putem decide să abordăm această situație cu inima deschisă și conștient Se poate întâmpla să observăm privirea tristă a verișoarei noastre atunci când o certam pentru frivolitatea ei, sau să observăm tensiunea fizică din tot corpul, sau să ne uităm la un copil zâmbitor și să ne amintim că și în tristețe există momente de bucurie Sau ne putem concentra atenția asupra respirației în timp ce inspirăm, expirăm și inspirăm din nou Și acest moment poate opri ciclul, cel puțin pentru o vreme, RĂMĂȚI DESCHIS CÂND Apar dificultăți și deschidem alte posibilități, astfel încât să putem recâștiga flexibilitatea și alegerea, chiar și în fața durerii noastre Pe lângă faptul că dorim să revedem practica de mindfulness în astfel de momente, este posibil să dorim să reconsiderăm ceea ce contează pentru noi Revenind la exercițiile de scriere pe care le-am introdus mai devreme în această carte poate fi o modalitate de a "reconecta" cu viața și valorile tale și de a le revedea în lumina experiențelor pe care le avem Mulți oameni care trec prin evenimente traumatice descoperă că pot descoperi un nou sau mai mare sens al scopului în viață, mergând înainte chiar și atunci când se confruntă cu stres și disperare Evenimentele vieții pot face ca unele valori să scadă în importanță în timp ce altele apar, sau viziunea noastră asupra valorilor noastre în anumite domenii ale vieții se poate schimba Pași de făcut în vremuri grele • Examinați-vă blocnotesul și cartea Un prim pas important este să vă familiarizați din nou cu acele aspecte ale acestei abordări pe care le găsiți utile Examinați listele pe care le-ați făcut Recitiți capitolele din această carte care se referă la domenii de care simțiți că v-ați abătut Mulți oameni vor beneficia de recitirea Capitolului - autocompasiunea este unul dintre obiceiurile cel mai greu de format, iar autocritica este una care revine adesea în perioadele de stres eu • Restabiliți sau restabiliți practica mindfulness Dacă ați încetat să faceți constant exerciții pentru a dezvolta abilități de conștientizare, reluați | upgrade-l, va fi o strategie grozavă în dificil | momente Poate pentru a-și relua practica | ku, poate doriți să ascultați din nou audio | exerciții și apoi le excludeți treptat din practica obișnuită Adesea în procesul de practică, conștient-! ness, apar asocieri cu acele aspecte care | pe care îl considerați util și acest lucru vă va permite să obțineți J Când evenimentele plăcute și neplăcute din viață reprezintă " mai multă flexibilitate în viață decât atunci când faci prima exercițiu Dacă ai început să faci sport în mod regulat, atunci momentele dificile din viață sunt o oportunitate grozavă de a încerca altele! exerciții și vezi dacă îți aduc ceva nou Poate fi util să schimbați poziția pentru exerciții: dacă obișnuiați să le faceți în poziție șezând, încercați să le faceți în timp ce mergeți (de exemplu, meditație pe jos sau yoga), sau înlocuiți exercițiile cu concentrare conștientă asupra respirației cu concentrare asupra emoțiilor Sau, dacă credeți că puteți folosi practica formală pentru a evita factorii de stres sau dificultățile din viață cu care trebuie să vă confruntați direct, poate fi util să opriți temporar practica formală și să vă concentrați pe practica informală în momentele dificile ale vieții În timp ce practica regulată poate ajuta foarte mult la stabilirea de noi obiceiuri, crește și riscul ca tu să acționezi pe pilot automat Modificarea practicii obișnuite vă permite să vă priviți experiența cu ochi proaspeți • Practică informală de mindfulness Circumstanțele dificile declanșează în mod natural evitarea, așa că avem mai multe șanse să devenim mai puțin conștienți în viața noastră de zi cu zi În plus, dificultățile necesită adesea atenția noastră deplină și devine mai dificil pentru noi să ne amintim constant să folosim abilitățile de mindfulness Încorporarea atenției în aspectele vieții noastre de zi cu zi (fie că mâncăm, mergem la întâlniri, ne spălăm pe dinți sau facem un duș) poate ajuta la contracararea acestor tendințe, iar atunci când întâmpinăm dificultăți, putem beneficia de aceste noi obiceiuri A fi conștienți de totul în mijlocul unor situații dificile (certire cu un partener, întâlniri dificile la locul de muncă) ne va ajuta să remarcăm modurile noastre de a răspunde și să ne alegem acțiunile cu înțelepciune • Aveți grijă de dumneavoastră Schimbările din viața noastră duc adesea la întreruperi în îngrijirea de sine obișnuită (ciclurile j RĂMÂNȚI DESCHIS CÂND Apar dificultăți somn, mâncare sănătoasă, exerciții fizice regulate etc ) Din moment ce | este inevitabil, vom fi capabili să răspundem cu pricepere la complex | sti, daca facem niste eforturi pentru o alimentatie regulata, vom dormi timpul necesar, | și petreceți mai mult timp făcând activități care ne energizează Amintiți-vă că eșecurile în îngrijirea de sine contribuie la apariția unor emoții vagi, ne devine mai dificil să înțelegem ce vor să ne spună emoțiile noastre și, cel mai probabil, stresul va fi mai intens și consumator de tot Chiar și atunci când pare să nu existe timp deloc pentru aceste eforturi, puțină "autoinvestiție" va economisi probabil timp pe care l-ați fi petrecut recuperându-vă din reactivitate și informând rezultatele acțiunilor care nu sunt aliniate cu valorile dvs și care ai luat fara sa stai pe ganduri Este exact ceea ce găsim de fiecare dată când sacrificăm îngrijirea de sine și apoi ne forțăm să găsim timp pentru asta din nou (și totuși trebuie să învățăm această lecție din nou și din nou!) Angajați-vă să luați măsuri pe baza valorilor dvs în fiecare zi/săptămână De-a lungul timpului, cu toții trecem de la activități planificate și valoroase la un proces mai natural de a trăi conform valorilor noastre, în care nu putem să ne îndeplinim în mod explicit angajamentul săptămânal sau să ținem evidența acțiunilor noastre, ci, în schimb, îmbrățișăm ideea de trăind viața pe care o prețuim , un fel de busolă care ne ghidează acțiunile Cu toate acestea, într-o perioadă dificilă, poate fi util să revizuim această practică mai structurată și să revenim la un comportament intenționat în conformitate cu valorile noastre, astfel încât să nu trecem la evitarea obișnuită sau să începem să ne limităm viața în fața stresului sau durere S-ar putea să descoperim că am decis să scurtăm unele dintre activitățile cu care suntem obișnuiți sau să facem schimbări în lucrurile pe care le prețuim Cu toate acestea, a fi conștienți de alegerile pe care le facem ne va ajuta să navigăm în circumstanțe dificile, astfel încât | ne va epuiza mai puțin și ne va satisface mai mult eu Când apar evenimente plăcute și neplăcute din viață Miguel a apreciat faptul că și-a asigurat familia și a fost mândru de capacitatea sa de a-și asigura financiar soția și copiii, datorită faptului că a lucrat la serviciu normal și orele suplimentare Cu doi ani mai devreme, se mutase într-o companie mai bine plătită, iar familia sa s-a bucurat de noile oportunități pe care le-a deschis creșterea salariului, cum ar fi trimiterea copiilor în tabără de vară și a lui Miguel și a soției sale în vacanță Cu toate acestea, când compania lui Miguel a făcut concedieri, Miguel a fost primul pe lista de concedieri În acest moment, economia era într-o stare proastă, așa că Miguel a fost nevoit să se descurce cu plățile de șomaj, în timp ce a continuat, fără succes, să își caute un nou loc de muncă Atât el, cât și soția sa și-au luat locuri de muncă temporare prin agenții și contracte subcontractate, astfel încât să poată continua să-și plătească facturile și să-și asigure singuri, dar taberele de vară și vacanțele au fost anulate La început, lui Miguel i-a fost greu, din motive evidente, să se obișnuiască cu această schimbare A simțit că nu mai poate să-și ridice valoarea de a-și întreține familia, deoarece nu a putut găsi un loc de muncă bine plătit care să-l înlocuiască pe cel pe care îl pierduse De fiecare dată când familia trebuia să treacă fără ceva ce avea înainte, Miguel era îngrijorat că îi dezamăgea Se simțea neliniștit de oportunitățile pe care copiii săi le pierdeau și de incapacitatea lui de a găsi un loc de muncă care să-l înlocuiască pe cel vechi L-a durut pe Miguel să vadă dezamăgirea de pe fețele copiilor săi și a început să petreacă mai mult timp singur în garaj, așa că familia lui l-a văzut din ce în ce mai puțin Când soția și copiii lui și-au exprimat dorința de a-l vedea mai mult, reacția lui a fost să creadă că aceasta era o mai mare dovadă a inutilității lui și că îi dezamăgea Anxietatea lui a crescut și acest lucru l-a motivat și mai mult să le evite Putem înțelege cu toții reacția lui Miguel Când ne confruntăm cu situații care ne împiedică să asigurăm pentru cei pe care îi iubim, cu toții putem avea gânduri care ne pun în discuție valoarea Ca urmare, acest lucru poate duce la faptul că nu vom observa RĂMÂȚI DESCHIS CÂND Apar dificultăți moduri prin care poți contribui la viața lor în ciuda acestor dificultăți Când nu există certitudine cu privire la viitor, anxietatea, îngrijorarea și îndoiala sunt răspunsuri naturale, așteptate Când Miguel a observat cât de mult îi lipsea timpul petrecut cu familia sa, a început să se angajeze din nou în viața lor, în ciuda anxietății și gândurilor și sentimentelor dureroase care au apărut atunci când și-a amintit pierderile pe care le-au experimentat Într-o zi, Miguel se juca cu fiul său în curte, dar gândurile autocritice și anxietatea i-au stăpânit mintea Atenția i s-a mutat când a observat zâmbetul de pe chipul fiului său, iar apoi s-a întors intenționat la momentul prezent, în care a început să experimenteze calmul și bucuria de a interacționa cu fiul său și simpla bucurie de a se juca afară pe un izvor frumos zi Mai târziu în acea seară, Miguel s-a gândit la ceea ce conta pentru el Și-a dat seama că acum lucrează cu câteva ore mai puțin și poate petrece timp suplimentar cu copiii și soția lui și s-a angajat să facă în mod conștient niște activități noi și valoroase în acest domeniu al vieții, în timp ce a continuat să caute un loc de muncă mai stabil El a luat copiii de la școală ori de câte ori a putut și a început să planifice excursii în familie care costau puțin sau nimic Miguel a fost extrem de mișcat de corp, deoarece copiii lui păreau să se bucure pur și simplu de faptul că petrece mai mult timp cu ei Prima dată când a fost concediat, copiii au fost de înțeles triști că nu vor merge în tabăra de vară și că ar trebui să reducă costurile, dar acum păreau să aprecieze cu adevărat faptul că ar putea petrece mai mult timp cu tatăl lor Miguel a început să-i ajute pe copii cu temele și să pregătească cina, îndeplinind astfel funcțiile pe care soția sa le asumase anterior Miguel a descoperit că și-ar putea asigura familia în multe moduri diferite - mai mult timp pentru comunicare, îngrijire, educație - era, de asemenea, valoros și semnificativ Acest lucru nu a înlocuit restul preocupărilor sale și a continuat să caute oportunități care ar putea oferi familiei lor siguranță financiară Dar chiar și în mijlocul unui nou stres financiar, Miguel a reușit să găsească modalități de a-și respecta valorile Când evenimentele plăcute și neplăcute din viață reprezintă Atunci când viața este stresată cronic și pierderile sunt mai frecvente decât întâmplătoare, poate fi mai dificil să găsești calea spre a trăi viața în conformitate cu valorile tale Cu siguranță, unele aspecte ale alegerii și flexibilității sunt privilegiul mijloacelor și oportunităților economice, care, din păcate, nu sunt la îndemâna tuturor din societatea noastră Aceste inegalități sistemice pot face mai greu pentru unii oameni să obțină flexibilitate și alegere atunci când se confruntă cu bariere și bariere reale Totuși, chiar și în aceste momente, practicarea mindfulness-ului și a acceptării poate ajuta la oprirea luptei ineficiente cu modurile tale naturale de a reacționa emoțional în aceste situații, cu autocritică sau cu trecerea la o stare de furie și resentimente justificată Dezvoltarea unei atitudini conștiente te poate ajuta să găsești oportunități de a-ți alege acțiunile, astfel încât să poți aduce demnitate și sens vieții tale, în ciuda limitărilor cu care te confrunți Viktor Frankl, în cartea sa A Man's Search for Meaning , a vorbit elocvent despre posibilitățile de a fi milostiv, grijuliu și uman chiar și în situația lipsită de inimă, inumană a unui lagăr de concentrare Reducându-ne lupta cu propriile noastre reacții și clarificându-ne emoțiile, ne putem pregăti mai bine să luăm măsuri pentru a corecta nedreptățile și a lucra pentru a schimba sistemele problematice Fie că provocările cu care ne confruntăm sunt schimbări de viață pozitive sau negative, dacă ne afectează foarte mult sau nu, dacă sunt masive sau nu, dacă sunt acute sau mai cronice, cu toții vom avea acele momente în care viața ne va prezenta noi provocări, și va fi necesar să ne suplimentăm sau să reînnoim practica și angajamentul nostru de a trăi viața în conformitate cu valorile noastre Cu cât putem stabili mai devreme că ne confruntăm cu vremuri dificile, cu atât mai ușor putem începe să implementăm strategii care să ne ajute să răspundem eficient acestor provocări RĂMÂȚI DESCHIS CÂND Apar dificultăți Practică constantă Sperăm că în paginile acestei cărți ați găsit câteva idei, experiențe sau abilități care vă vor îmbunătăți calitatea vieții și participarea pe măsură ce treceți în mod conștient prin anxietate Amintește-ți că în orice moment, dacă aduci chiar și puțină compasiune și conștientizare în viața ta, chiar și pentru o fracțiune de secundă, te va ajuta cel puțin să "ieși" din modurile tale obișnuite de reacție și îți va oferi un puțin mai mult spațiu și perspectivă, moment de calm sau o șansă de a-ți rezuma respirația Chiar dacă momentan nu pare să ajute, de-a lungul timpului înțelegem din nou și din nou că aceste momente sunt cu adevărat eficiente Și vom continua să învățăm această lecție În mod ironic, în timp ce scriu (L R ) aceste propoziții, stau pe scaunul din mijloc într-un avion aglomerat, cocoșat deasupra laptopului meu pentru că pasagerul din fața mea stă aplecat peste tot drumul, ascultând un copil care țipă A fost acum două ore fără pauză Vă asigur că primele (sau ) gânduri și reacții pe care le-am avut la această situație au fost departe de a fi binevoitoare, pline de compasiune sau deschise Am observat tensiune în umeri și un flux continuu de gânduri negative Și am respirat Din nou Și mi-a adus discret atenția înapoi la cuvintele pe care le scriu și la experiența pe care sper să o transmit Sperăm că atunci când vă simțiți anxios, frustrat, dureros sau obosit în timp ce vă aflați într-un avion, autobuz, tren sau la coadă, să vă puteți concentra și asupra respirației pentru un timp Poate îți amintești și de ce mergi unde mergi sau asculți o melodie pe iPad care te face mereu să zâmbești sau observi tristețea în ochii cuiva și simți compasiune Și continuă să trăiești așa cum vrei tu, acceptând orice vine, pentru că este deja acolo Note Introducere Barlow, D H ( ) Anxietatea și tulburările sale: natura și tratamentul anxietății și panicii New York: Guilford Press Kabat-Zinn, J ( ) Viață complet în catastrofă: Folosirea înțelepciunii corpului și minții pentru a face față stresului, durerii și bolilor New York: Delta Linehan, MM ( a) Tratamentul cognitiv-comportamental al tulburării de personalitate limită New York: Guilford Press Linehan, M ( b) Manual de formare a aptitudinilor pentru tratarea tulburării de personalitate borderline New York: Guilford Press Hayes, SC, Strosahl, KD și Wilson, KG ( ) Terapia de acceptare și angajament: O abordare experiențială a schimbării comportamentului New York: Guilford Press Witkiewitz, K , Marlatt, GA și Walker, DD ( ) Prevenirea recidivelor bazată pe mindfulness pentru tulburările legate de consumul de alcool: broasca țestoasă meditativă câștigă cursa Journal of Cognitive Psychotherapy, , - Segal, ZV, Williams, JMG și Teasdale, JD ( ) Terapia cognitivă bazată pe mindfulness pentru depresie: o nouă abordare pentru prevenirea recidivelor New York: Guilford Press Roemer, L , & Orsillo, S M ( ) Un studiu deschis al unei terapii comportamentale bazate pe acceptare pentru tulburarea de anxietate generalizată Terapia comportamentală, , - Roemer, L și Orsillo, S M ( ) Terapii comportamentale bazate pe mindfulness și acceptare în practică New York: Guilford Press Roemer, L , Orsillo, S M , & Salters-Pedneault, K ( ) Eficacitatea unei terapii comportamentale bazate pe acceptare pentru tulburarea de anxietate generalizată: Evaluare într-un studiu controlat randomizat Journal of Consulting and Clinical Psychology, , - Roemer & Orsillo ( ), op cit Romer et al ( ), op cit Teasdale, JD, Segal, ZV, Williams, JMG, Ridgeway, VA, Soulsby, JM, & Lau, M A ( ) Prevenirea recăderii/recurenței în depresia majoră prin terapie cognitivă bazată pe mindfulness Journal of Consulting and Clinical Psychology, , - Martell, CR, Dimidjian, S și Herman-Dunn, R ( ) Activarea comportamentală pentru depresie: un ghid al clinicianului New York: Guilford Press Capitolul Înțelegerea fricii și a anxietății Romer et al ( ), op cit Barlow ( ), op cit Ledoux, JE ( ) Creierul emoțional: fundamentele misterioase ale vieții emoționale New York: Simon & Schuster Gardner, D ( ) Știința fricii New York: Penguin Group Intoleranța la incertitudine este un construct asociat cu anxietatea și tulburarea de anxietate generalizată Dugas, M J , Freeston M H , & Ladouceur, R ( ) Intoleranța la incertitudine și orientarea către problemă în îngrijorare Cognitive Therapy and Research, , - Acest citat este un vers dintr-o traducere binecunoscută a poeziei lui Robert Burns "That's a Mouse, on Turning Up in Her Nest, with the Plough" Borkovec, TD ( ) Îngrijorare: un concept potențial valoros Cercetare și terapie comportamentală, , - Dugas, MJ, Letarte, H , Rheaume, J , Freeston, MH, & Ladouceur, R ( ) Îngrijorarea și rezolvarea problemelor: Dovada unei relații specifice Terapie cognitivă și cercetare, , - Pruzinsky, T , & Borkovec, T D ( ) Caracteristicile cognitive și de personalitate ale îngrijoratorilor Cercetare și terapie comportamentală, , - Borkovec, TD, & Roemer, L ( ) Funcții percepute de îngrijorare în rândul subiecților cu tulburare de anxietate generalizată: distragere a atenției de la subiecte mai stresante din punct de vedere emoțional? Jurnal de terapie comportamentală și psihiatrie experimentală , - Criteriile de diagnostic pentru tulburarea de anxietate sunt detaliate în: American Psychiatric Association ( ) Diagnosticul și statistica manuală a tulburărilor mintale (ed a IV-a, text rev ) Washington, DC: Autor CONSTIENTIREA SAU ANXIETATEA capitolul Există dovezi că, în ciuda asemănărilor fiziologice dintre furie și frică, furia este asociată cu încercarea de a rezolva o problemă, iar frica cu evitarea acesteia Carver, S și Harmon-Jones, E ( ) Furia este un afect legat de abordare: dovezi și implicații Buletinul psihologic, ( ), - De asemenea, activarea furiei afectează manifestarea fricii Foa, E , Riggs, D , Massie, E , & Yarczower, M ( ) Impactul activării fricii și al furiei asupra eficacității tratamentului de expunere pentru tulburarea de stres posttraumatic Behav-ior Therapy, ( ), - Acest exercițiu și următoarele exerciții sunt adaptate din terapia de acceptare și angajament, Hayes și colab ( ), op cit Wilson, KG și Murrell, A R ( ) Valorile funcționează în terapia de acceptare și angajament În S C Hayes, V M Follette și M M Linehan (eds ), Mindfulness and acceptation (p - ) New York: Guilford Press - și din sarcini publicate în literatura de psihologie socială care vizează validarea valorilor - McQueen, A , & Klein, W ( ) Manipulări experimentale ale autoafirmării: o revizuire sistematică Seif and Identity, ( ), - Pennebaker, JW ( ) Deschidere: puterea de vindecare a exprimarii emoțiilor capitolul Hayes et al ( ), op cit Segal et al ( ), op cit Hayes et al ( ) Lee, JK, Orsillo, SM, Roemer, L și Allen, LB ( ) Distresul și evitarea în tulburarea de anxietate generalizată: explorarea relațiilor cu in-toleranța la incertitudine și îngrijorare Terapia cognitiv-comportamentală, , - Levitt, JT, Brown, T A , Orsillo, S M și Barlow, D H ( ) Efectele acceptării versus suprimarea emoției asupra răspunsului subiectiv și psihologic la provocarea cu dioxid de carbon la pacienții cu tulburări de panică Terapia comportamentală, , - Orsillo, S M și Batten, S V ( ) ACT în tratamentul PTSD Modificarea comportamentului, , - Orsillo, S M , & Roemer, L ( ) Acceptarea și abordările bazate pe mindfulness ale anxietății: conceptualizare și tratament New York: Springer Orsillo, S M , Roemer, L , & Barlow, D H ( ) Integrarea acceptării și a atenției în tratamentul cognitiv-comportamental existent pentru GAD: un studiu de caz Practică cognitivă și comportamentală, , - Plumb, JC, Orsillo, SM și Luterek, JA ( ) Un test preliminar al rolului evitării experiențiale în f incționarea post-eveniment Jour-nai of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, , - Romer, L , Lee, JK, Salters-Pedneault, K , Erisman, SM, Orsillo, SM și Mennin, DS ( ) Mindfulness și dificultăți de reglare a emoțiilor în tulburarea de anxietate generalizată: dovezi preliminare pentru contribuții independente și suprapuse Terapia comportamentală, , - Romer și colab ( ), op cit Roemer, L & Orsillo, S M ( ) Extinderea conceptualizării și a tratamentului pentru tulburarea de anxietate generalizată: integrarea abordărilor bazate pe mindfulness/acceptare cu modelele cognitiv-comportamentale existente Psihologie Clinică: Știință şi Practică, , - Romer & Orsillo ( ), op cit Romer & Orsillo ( ), op cit Roemer, L , Salters, K , Raffa, S și Orsillo, S M ( ) Frica și evitarea experiențelor interne în GAD: Teste preliminare ale unui model conceptual Terapie cognitivă și cercetare, , - Capitolul Introducere în Mindfulness Ophir, E , Nass, C și Wagner, A ( ) Controlul cognitiv la multitaskeri media PNAS Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, ( ), - Rubinstein, J , Meyer, D , & Evans, J ( ) Controlul executiv al proceselor cognitive în schimbarea sarcinilor Journal of Experimental Psychology: Human Perception and Performance, ( ), - Praissman, S ( ) Reducerea stresului bazată pe mindfulness: o revizuire a literaturii și un ghid al clinicianului Jurnalul Academiei Americane a Asistentelor Practiciene, ( ), - Williams, JC și Zylowska, L ( ) Mindfulness Bibliog-raphy: Mindful Awareness Center, UCLS Semel Institute, marc ucla edu/work files/PDFs/MARC mindfulness biblio pdf Note Deși nu este încă clar cât timp trebuie folosită practica mindfulness pentru a-i vedea beneficiile optime, mai multe studii au arătat o corelație pozitivă între practică și rezultatul bolii Carmody, J și Baer, R A ( ) Relațiile dintre practicarea mindfulness și nivelurile de mindfulness, simptomele medicale și psihologice și bunăstarea într-un program de reducere a stresului bazat pe mindfulness Journal of Behavioral Medicine, , - Rosenzweig, S , Greeson, J , Reibel, D , Green, J , Jasser, S și Beasley, D ( ) Reducerea stresului bazată pe mindfulness pentru afecțiunile durerii cronice: variația rezultatelor tratamentului și rolul practicii de meditație la domiciliu Journal of Psychosomatic Research, ( ), - Vettese, L , Toneatto, T , Stea, J , Nguyen, L , & Wang, J ( ) Participantul la meditația mindfulness își face temele? Și eu fac diferența? O revizuire a dovezilor empirice Journal of Cognitive Psychotherapy, ( ), - Mindfulness este definită în multe feluri și am luat definiția noastră de bază a mindfulness din mai multe surse, cea mai semnificativă fiind Kabat-Zinn, J ( ) Oriunde te-ai duce, acolo ești: Meditația Mindfulness în viața de zi cu zi New York: Hyperion; Linehan ( b), op cit; Baer, R A și Krietemeyer, J ( ) Prezentare generală a abordărilor de tratament bazate pe mindfulness și acceptare În RA Baer (Ed ), Abordări de tratament bazate pe Mindfulness: Ghidul clinicianului pentru baza de dovezi și aplicații (pp - ) Burl-ington, MA: Academic Press capitolul Roemer & Orsillo ( ), op cit Romer et al ( ), op cit Carlson, L și Garland, S ( ) Impactul reducerii stresului bazat pe mindfulness (MBSR) asupra somnului, dispoziției, stresului și simptomelor de oboseală la pacienții ambulatoriali cu cancer Internațional Journal of Behavioral Medicine, ( ), - Ong, J , Sha-piro, S și Manber, R ( ) Combinarea meditației mindfulness cu terapia cognitiv-comportamentală pentru insomnie: un studiu de dezvoltare a tratamentului Terapia comportamentală, ( ), - Carlson, L , Speca, M , Patel, K , & Goodey, E ( ) Reducerea stresului bazată pe mindfulness în relație cu calitatea vieții, starea de spirit, simptomele stresului și parametrii imunitari la pacienții ambulatori cu cancer de sân și prostată Psychosomatic Medicine, ( ), - Speca, M , Carlson, L , Goodey, E , & Angen, M ( ) Un studiu clinic randomizat, controlat pe o listă de așteptare: efectul unui program de reducere a stresului bazat pe meditația mindfulness asupra stării de spirit și a simptomelor de stres la pacienții cu cancer Psychosomatic Medicine, ( ), - Edelman, D , Oddone, E , Liebowitz, R , Yancy, W , Olsen, M , Jeffreys, A , și colab ( ) O intervenție de medicină integrativă multidimensională pentru îmbunătățirea riscului cardiovascular Journal of General Internai Medicine, ( ), - Bowen, S , Chawla, N , Collins, S , Witkiewitz, K , Hsu, S , Grow, J , şi colab ( ) Prevenirea recăderii bazată pe mindfulness pentru tulburările legate de consumul de substanțe: un studiu pilot de eficacitate Abuzul de substanțe, ( ), - Bowen, S , Witkiewitz, K , Dillworth, T , Chawla, N , Simpson, T , Ostafin, B , și colab ( ) Meditația Mindfulness și consumul de substanțe într-o populație încarcerată Psychology of Addictive Behaviors, ( ), - Davis, J , Fleming, M , Bonus, K și Baker, T ( ) Un studiu pilot privind reducerea stresului bazată pe mindfulness pentru fumători DIU Medicină complementară și alternativă, , Teasdale, JD, Segal, ZV, Williams, JMG, Ridgeway, VA, Soulsby, J M , & Lau, M A ( ), op cit Kingston, J , Chadwick, P , Meron, D , & Skinner, T ( ) Un studiu pilot de control randomizat care investighează efectul practicii mindfulness asupra toleranței la durere, bunăstării psihologice și activității fiziologice Journal of Psychosomatic Research, ( ), - McCracken, L , Gauntlett-Gilbert, J , & Vowles, K ( ) Rolul mindfulness-ului într-o analiză cognitiv-comportamentală contextuală a suferinței și a dizabilității legate de durere cronică Durere, ( - ), - idiot, N , Lynch, C , Greco, C , Tindle, H și Weiner, D ( ) "M-am simțit ca o persoană nouă * Efectele meditației mindfulness asupra adulților în vârstă cu durere cronică: Analiza narativă calitativă a înregistrărilor din jurnal Jurnalul durerii, ( ), - Kaplan, K , Goldenberg, D , & Galvin-Nadeau, M ( ) Impactul unui program de reducere a stresului bazat pe meditație asupra fibromialgiei General Hospital Psychiatry, ( ), - de conștientizare sau anxietate Carlson et al ( ), op cit Romer & Orsillo ( ), op cit Romer et al ( ), op cit Carson, J , Carson, K , Gil, K , & Baucom, D ( ) Îmbunătățirea relațiilor bazate pe mindfulness Terapia comportamentală, ( ), - Wachs, K , & Cordova, J ( ) Relaționare conștientă: Explorarea repertoriilor de atenție și emoție în relațiile intime Journal of Marital and Family Therapy, ( ), - Brotto, L , Basson, R , & Luria, M ( ) O intervenție psihoeducațională de grup bazată pe mindfulness, care vizează tulburarea de excitare sexuală la femei Journal of Sexual Medicine, ( ), - Philipsen, A , Richter, H , Peters, J , Alm, B , Sobanski, E , Colla, M și colab ( ) Psihoterapie structurată de grup la adulți cu deficit de atenție/tulburare de hiperactivitate: rezultatele unui studiu multicentric deschis Journal of Nervous and Mental Disease, ( ), - Tang, Y , Ma, Y , Wang, J , Fan, Y , Feng, S , Lu, Q , și colab ( ) Antrenamentul de meditație pe termen scurt îmbunătățește atenția și autoreglementarea Procedurile PNAS ale Academiei Naționale de Științe a Statelor Unite ale Americii, ( ), - Carlson et al ( ), op cit Kabat-Zinn, J , Wheeler, E , Light, T , Skillings, A , Scharf, M , Cropey, T , et al ( ) Partea P: Influența unei intervenții de reducere a stresului bazată pe meditația mindfulness asupra ratelor de curățare a pielii la pacienții cu psoriasis moderat până la sever, supuși fototerapiei (UVB) și fotochimioterapiei (PUVA) Constructivism in the Human Sciences, ( ), - Gregg, J , Callaghan, G , Hayes, S și Glenn-Lawson, J ( ) Îmbunătățirea managementului diabetului zaharat prin acceptare, atenție și valori: un studiu controlat randomizat Journal of Consulting and Clinical Psychology, ( ), - Langer, E , Week, P , Janoff-Bulman, R , & Timko, C ( ) O explorare a relațiilor dintre conștientizare, longevitate și senilitate Buletinul de psihologie academică, ( ), - Carmody & Baer ( ), op cit Bernstein, D A , Borkovec, T D , & Hazlett-Stevens, H ( ) Noi direcții în antrenamentul de relaxare progresivă: un ghid pentru a ajuta profesioniștii Westport, CT: Praeger Adaptat după lucrarea lui Segal, Williams și Tisdale de Segal, ZV, Williams, JMG și Teasdale, JD ( ) Terapia cognitivă bazată pe mindfulness pentru depresie: O nouă abordare pentru prevenirea recăderii (p ) New York: Guilford Press Copyright Guilford Retipărit cu permisiunea autorului Yoghini, J ( ) Buddha de apă sărată: căutarea unui surfer pentru a găsi Zen pe mare Somerville, MA: Wisdom Publications Bernstein și colab ( ), op cit Nhat Hanh, TN ( ) Pacea este fiecare pas: Calea atenției în viața de zi cu zi New York: Bantam Books Capitolul Imprieteneste-te cu emotiile tale Aceste funcții emoționale sunt adaptate din Linehan ( b), op cit Phelps, EA ( ) Emoție și cogniție: Perspective din studiile amigdalei umane Anual Review of Psychology, , - Frijda, N H ( ) Emotiile Cambridge, Marea Britanie: Cambridge University Press Frijda ( ), op cit Capitolul Descrierea noastră a emoțiilor clare/murdare este preluată din descrierile emoțiilor primare și secundare făcute de Leslie Greenberg și Jeremy Safren și din descrierile emoțiilor pure/murdare ale lui Stephen Hayes și colegilor Greenberg, LS și Safran, JD ( ) Emoția în psihoterapie New York: Guilford Press Hayes et al ( ), op cit Marsha Linehan a subliniat importanța îngrijirii de sine pentru reglarea eficientă a răspunsurilor emoționale Linehan ( b), op cit Barlow ( ), op cit Schmidt, NB, Zvolensky, MJ și Mâner, JK ( ) Sensibilitate la anxietate: Predicția prospectivă a atacurilor de panică și a patologiei Axei I Journal of Psychiatric Research, , - Wells, A ( ) Modelul metacognitiv al GAD: Evaluarea meta-ingrijorării și relația cu tulburarea de anxietate generalizată DSM-IV Terapia Cognitivă Note and Research, , - Mennin, DS, Heimberg, RG, Turk, CL și Fresco, DM ( ) Dovezi preliminare pentru un model de dereglare emoțională a tulburării de anxietate generalizată Behavior Research and Therapy, , - Romer et al ( ), op cit Williams, K E , Chambless, D L , & Ahrens, A ( ) Sunt emoțiile înspăimântătoare? O extensie a constructului fricii de frică Cercetare și terapie comportamentală, , - Hayes et al ( ), op cit Pema Chodron a introdus conceptul de "gatting hooked"; Chris Germer a inventat conceptul de "încurcare emoțională" Chddrdn, R ( ) Practicarea rațiunii în timp de pas Boston: Shambala Germer, C K ( ) Tulburări de anxietate: împrietenirea fricii În CK Germer, RD Siegel și PR Fulton (eds ), Mindfulness și psihoterapie (pp - ) New York: Guilford Press Capitolul Exercițiu adaptat din munca lui Hayes și a colegilor - Hayes et al ( ), op cit Ledoux ( ), op cit Acest citat este atribuit lui James Neil Hollingworth, care a scris sub pseudonimul Ambrose Redmoon Motivele pentru care avem tendința de a încerca să controlăm anxietatea sunt adaptate din munca lui Hayes și a colegilor - Hayes et al ( ), op cit Wegner, DM ( ) Iluzia voinței conștiente Cambridge, MA: MIT Press Lydersen, T ( ) Discriminarea cu raport fix: Efectele întăririi intermitente Journal of the Experimental Analysis of Behavior, ( ), - Worsdell, A , Iwata, B , Hanley, G , Thompson, R , & Kahng, S ( ) Efectele întăririi continue și intermitente pentru comportamentul problematic în timpul antrenamentului de comunicare funcțională Journal of Applied Behavior Analysis, ( ), - Metaforă adaptată după munca lui Hayes și a colegilor - Hayes et al ( ), op cit Capitolul Barks, S , & Moyne, J (Trad ) ( ) Rumi esențial San Francisco: Harper Copyright de Coleman Barks Tipărit cu permisiunea autorului Ideea de "acceptare" este discutată de Hayes și colegii săi; de asemenea Linehan; și Segal și colegii săi - Hayes și colab ( ), op cit Linehan ( a), op cit Segal şi colab ( ), op cit Descrierea noastră a ceea ce este și nu pregătirea se bazează pe munca lui Hayes și a colegilor săi - Hayes et al ( ), op cit Metafora mlaștină vine de la Hayes și colab ( ), op cit Metafora este preluată din lucrarea lui Hayes și a colegilor săi - Hayes et al ( ), op cit Înțelegerea noastră a puterii și limitelor limbajului provine din munca lui Hayes și a colegilor - Hayes et al ( ), op cit Înțelegerea noastră a acestui lucru se bazează pe munca lui Hayes și a colegilor - Hayes et al ( ), op cit și Linehan ( b), op cit Exercițiul este adaptat după următoarele lucrări - Hayes et al ( ), op cit ; Segal şi colab ( ), op cit Exercițiu adaptat din munca lui Hayes și a colegilor - Hayes et al ( ), op cit Exercițiu adaptat din munca lui Hayes și a colegilor - Hayes et al ( ), op cit Capitolul Clarifică ceea ce contează pentru tine și stabilește cursul schimbării Munca noastră în acest domeniu se bazează pe munca lui Hayes și a colegilor săi - Hayes et al ( ), op cit și Wilson & Murrell ( ), op cit CONSTIENTIZARE SAU ALARMA Această metaforă se bazează pe munca lui Hayes și a colegilor săi - Hayes et al ( ), op cit Dimidjian, țiul Ic i, SD, Dobson, KS, Schmaling, K B , Kohlenberg, R J , Addis, M și Jacobson, N S ( ) Studiu randomizat de acuvatio'i comportamentală, terapie cognitivă și medicamente antidepresive în tratamentul acut al adulților cu depresie majoră Journal of Consulting and Clinical Psyckology, A - Acest megafor este preluat din munca lui Hayes și a colegilor săi - Hayes et al ( ), op cit Epo este în consonanță cu termenul "flexibilitate" din lucrarea lui Hayes și a colegilor săi - Hayes et al ( ), op cit Yoghini ( ), op cit Capitolul Preluat din John Kabat-Zinn ( ), op cit , pp - Copyright de către Jon Kabat-Zinn Tipărit cu permisiunea Hyperion Toate drepturile rezervate Adaptat după lucrarea lui Segal ( ), op cit , (p ) Copyright de către The Guilford Press Tipărit cu permisiunea autorului Capitolul Neff, K ( ) Dezvoltarea și validarea unei scale pentru măsurarea autocompasiunii Seif și identitate, , - Adaptat după lucrările lui Williams, Tisdale, Segal și Kabat-Zinn - Williams, J M G , Teasdale, JD, Segal, ZV și Kabat-Zinn, J ( ) Calea atentă prin depresie: Eliberarea de nefericirea cronică (pp - ) New York: Guilford Press Copyright de către The Guilford Press Tipărit cu permisiunea autorului Crocker, J și Park, L E ( ) Căutarea costisitoare a respectului de sine Buletinul psihologic, , - Leary, MR, Tate, EB, Adams, C E , Allen, AB și Hancock, J ( ) Autocompasiune și reacții la evenimente neplăcute cu relevanță personală: implicațiile de a te trata cu amabilitate Journal of Personality and Social Psychology, , - Neff, K , Hsieh, Y , & Dejitterat, K ( ) Autocompasiune, obiective de realizare și de a face față eșecului academic Seif și identitate, , - Nakatani, Y , Matsumoto, Y , Mori, Y , Hirashima, D , Nishino, H , Arikawa, K , şi colab ( ) De ce morcovul este mai eficient decât bățul: Dinamica diferită a memoriei pedepsei și a recompensei și posibila sa bază biologică Neurobiology of Learning and Memory, ( ), - Baumrind, D ( ) Efectele controlului parental autoritar asupra comportamentului copilului Dezvoltarea copilului, , - Baumrind, D ( ) autoritar vs controlul parental autorizat Adolescența, , - Steinberg, L ( ) Știm câteva lucruri: Relațiile părinte-adolescent în retrospectivă și perspectivă Journal of Research on Adolescence, ( ), - Taylor, S ( ) Tend și împrietenește-te: bazele biocomportamentale ale afilierii în condiții de stres Direcții curente în știința psihologică, ( ), - Exercițiu adaptat pentru tendința mentală de la Hayes și colab ( ), op cit Capitolul A se vedea, de exemplu, Brandon, T H , Vidrine, J I , & Litvin, E B ( ) Recidiva și prevenirea recidivelor Anual Review of Clinical Psychology, , - Witkiewitz, KA și Marlatt, GA ( ), op cit Tedeschi, RG, Park, CL și Calhoun, LG (eds ) ( ) Creștere posttraumatică: schimbări pozitive după criză Mahwah, NJ: Erlbaum Frankl, V E ( ) Căutarea omului de sens Boston: Beacon Press Susan M Orcillo Lisabeth Roemer Conștientizare sau anxietate Nu-ți mai face griji și recuperează-ți viața Calea Mindful prin Anxietate Eliberați-vă de grijile cronice și revendicați-vă viața Redactor-șef: Oksana Viktorovna Gritchina Traducere din engleză: Maria Sergeevna Litvinenko Redacție tehnică: Alexander Vladimirovici Kochengin Aspect computer: Andrey Yurievich Kamenev Design coperta: Foto: Targul de carte Frankfurt, / Centrul Umanitar Certificat DK Nr din / / Semnat pentru tipărire pe Format x / Imprimare offset Conv pech l Tiraj de exemplare Ordinul nr Institutul de Psihologie Aplicată "Centrul Umanitar" , Ucraina, departament de vânzări Harkov (Rusia, Ucraina) tel ( ) - - e-mail: huce@iap kharkov ua www iap kharkov ua Tipărită în tipografia "Polyart", tel ( ) - - INSTITUTUL DE PSIHOLOGIE APLICATĂ prezintă G Stavemann Ingeniozitate versus încăpățânare Autoeficacitate în rezolvarea problemelor Îți ceri în mod constant altor persoane și te enervezi când nu le întâlnesc? Eviți tot ce este neplăcut și amâni pentru mai târziu? Nu poți lua o decizie pentru că ți-e teamă că nu vei face cea mai bună alegere? Astfel de comportamente complică viața profesională și personală a oamenilor și îi împiedică să construiască relații normale Această carte vă va ajuta să vă depășiți încăpățânarea, să dați dovadă de inventivitate și să scăpați de astfel de moduri nefericite de comportament și acțiune Cartea este scrisă într-un limbaj simplu, de zi cu zi și este destinată în primul rând celor care suferă de una sau mai multe dintre aceste probleme De asemenea, va fi util persoanelor care se străduiesc pentru autoeficacitate, autodezvoltare și creștere personală Cartea va fi, de asemenea, de interes pentru studenții de științe sociale J -U Martens Arta de a-ți gestiona viața Recunoașterea, influențarea și schimbarea atitudinilor În această carte, autorul și-a rezumat cunoștințele sale teoretice și practice despre instalații Vorbește despre cele mai importante caracteristici ale atitudinilor, concretizează teoriile relevante și le explică cu o varietate de exemple, atât din propria viață, cât și din viața altor oameni De asemenea, oferă cititorilor sfaturi specifice despre cum să schimbe setările, atât ale lor, cât și ale altora Această carte este destinată în primul rând celor care sunt gata să-și trăiască în mod conștient viața și care doresc să profite la maximum de ea Este scrisă și pentru persoanele care se află în situații dificile sau care au trecut prin lovituri grele ale sorții, care încearcă să-și depășească problemele Această carte va fi, de asemenea, utilă studenților de socializare științe (în principal sociologie sau psihologie), persoane interesate de autoeficacitate, autodezvoltare, creștere personală, precum și atitudini și stereotipuri Cartea este scrisă într-un limbaj foarte viu, oferă un număr mare de exemple, stimulează introspecția și schimbarea Dorim cititorului o lectură plăcută și utilă W Schutz Claritate perfecta Fundamentele filozofiei vieții Autorul cărții oferă un sistem de vederi armonios, holistic, inclusiv atitudinea față de sine, față de trup, față de situațiile de alegere a vieții Autorul atinge aspecte precum: atitudinea față de sănătate, conștientizarea de sine, emoțiile, senzațiile corpului, gândurile, întrebările de sinceritate, responsabilitate și adevăr interior, a căror lipsă o simțim atât de acut în viața modernă William Schutz este un cunoscut psiholog american cu o practică terapeutică uriașă, experiență de muncă individuală asupra lui însuși, cu o resursă extinsă de diverse psihotehnice, contacte bogate cu oameni celebri, mari și puternici ai acestei lumi În psihologia profesională este cunoscut sistemul de elemente dezvoltat de Schutz: deschidere, incluziune, acceptare Se face adesea referire la teoria sa despre comunicare Poate din cauza tuturor acestor lucruri, cartea Schutz este înțelept, vital, profund simțit și profund simplu și de înțeles Chiar citirea acestei cărți este o plăcere care te stimulează să lucrezi asupra ta, fiecare contact cu ea îți permite să descoperi noi fațete ale ta și să experimentezi noi experiențe Lasă-l să-ți aducă, Cititorule, noi senzații de viață și să dezvăluie adevărul despre tine A Langle Emoții și existență Existența este o experiență de viață plină de emoții Ei se mișcă din interior și se conectează cu "lumea" Înțelegerea emoțiilor, integrarea lor în procesul de luare a deciziilor și în general în viața noastră este o provocare existențială pentru fiecare dintre noi Prin urmare, interpretarea emoțiilor este munca principală în psihoterapie Această carte conține recomandări teoretice și practice despre cum să faci legătura dintre existență și emoționalitate mai productivă Am analizat procesul de apariție a emoțiilor, am fundamentat semnificația acestora pentru trăirea și aranjarea vieții Am acordat atenție psihodinamicii, deoarece este strâns legată de emoțiile umane Pe baza unei înțelegeri existențiale a sentimentelor, am prezentat o abordare psihoterapeutică nouă, mai practică și mai metodică a emoțiilor Scopul principal al tuturor Scopul reflecțiilor noastre este de a permite cititorului să acceseze emoții, să înțeleagă și să învețe cum să le abordeze ISBN - - - - 